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人 民 体 育 出 版 社 为 了 满足 海内 外 太极 源 爱 好 者 的 要 
求 ， 更 好 地 发 扬 光 大 杨 式 大 极 拳 这 一 运动 项 目 ， 出 版 了 先 
HERNE CABAS ARE”, “ARS” AH 
A, RENALES AR. RARA ALA AE 
发 展 起 很 大 作用 。 7 ZEN, 

先祖 名 曾 Gy aceon ER, SH. Mi 
BAA. EERE. ROMER Hey MEERA, Mu 

es SHAY RE AMHR, 








HYAMS ZA, — SA, 

AMANDA TAR, RAM. & 
BRU. EARTE, RDA REA 
的 嘉许 。 曾 任 浙江 求 是 书院 与 地 学 教授 。 北 京 五 城中 学 优 
级 师范 国文 诸 子 学 教授 、 清 史馆 自修 等 职 。 自修 清史 期 间 ， 
在 北京 从 著名 举 师 完 县 孙禄堂 学 形 意 举 、 八 卦 党。 后 又 师 
承 杨 灌 南 先生 学 太极 拳 、 剑 。 每 日 未 明 即 起 , 刻苦 锻炼 ， 数 
十 年 如 一 日 ， 得 其 师承 。 清 史 自修 工作 结束 后 ， 南 下 在 上 
海 创立 致 柔 源 社 ， 传 授 太 极 源 等 。 从 之 学 者 自 达 官 贵 人 至 
工商 百业 以 及 海外 人 士 前 后 不 下 万 余人 。 于 是 这 一 原来 只 
在 北方 流传 的 武术 ， 便 普及 到 南方 并 影响 到 海外 ， 识 者 认 


为 他 此 功 当 居 首 位 。 

从 前 上 海 号 称 十 里 洋 场 , 取 集 在 此 地 者 上 至 富商 大 芝 ， 
下 至 三 教 九 流 ， 都 有 其 各 自 的 谋生 之 道 。 在 武术 界 中 ,有 
真实 本 领 的 人 ， 也 有 以 花 举 绣 腿 闻 荡 江湖 、 把 上 海 当 作 立 
足 之 地 的 人 。 而 象 先祖 那样 以 一 文人 身份 创办 拳 社 ， 公 开 
招收 学 生 传授 源 术 的 ， 可 以 说 绝无仅有 。 积 日 累 月 ， 先 祖 
的 声誉 越 来 越 高 ， 学 生 也 越 来 越 多 ,逐渐 引起 上 海 武术 界 
REALE EARP, LW A” AS. RARE 

社 ， 想 一 较 高 低 者 ， 鼎 不 乏 人 。 我 听 老 辈 亲 友 说 :先祖 明 
En AIRES er. 
能 得 到 对 方 的 谅解 。 

但 是 , 有 一 次 ， RTTERAR: 见 了 面 没 谈 几 句 话 ,就 
RAT HEN ie Se ee 
ER e 
E. LA RM ELAD 
OEECGATHLTE ET. E 
时 赴约 , AREALAY PEAS. 彼此 打 过 招呼 ， 
便 拉 开架 子 交 起 手 来 。 开 始 时 大 汉 步 步 紧 逼 ， 先 祖 则 节 节 
退让 ， 不 肯 出 手 还 击 。 花 园 位 于 高 楼 之 上 ， 范 围 不 大 ， 周 

围绕 以 栏杆 , 空 无 围墙 。 先 祖 在 大 汉 员 号 逼 人 的 进攻 下 , 最 
后 让 至 栏杆 边沿 ， 已 无 再 退 余 地 。 ete aas 
紧 允 不 会 之 际 ， 只 见 先祖 猛 地 向 大 汉 反 击 一 掌 ， 大 汉 就 袖 
EARS UL, REENFLERHTE, DRS 
掌 势 跃 起 ， 把 大 汉 从 空中 抓 回 ， 轻 轻 放 在 地 面 。 一 场 惊 险 
比赛 , 遂 千 结束。 大汉 马 上 要 先祖 收 他 为 徒 , 被 婉言 谢绝 。 

这 类 事 ， 我 从 未 听 先 祖 说 过 。 因 为 他 对 家 人 后 辈 从 不 

肯 提 击 技 的 事 , 这 和 他 的 练 太极 拳 “ 可 以 强 种 国 ”， 健身 防 














do PECAR NUN AE SIR u 

CLARA DARIA ET AA 
量 的 故事 。 

先祖 有 个 学 生 周 敏 益 是 台湾 人 ， 富 家 子弟 。 从 先祖 学 
a... ne dl 
憾事 。 于 是 他 回 台 后 , PAULA, 免费 传授 太极 拳术 ， 

学 者 其 众 ， 遭 到 了 当地 靠 授 徒 为 生 的 武术 教师 之 忌妒 。 i! 
门 寻 事 生 非 者 不 断 。 

他 曾 请 先祖 及 部 分 同仁 游 台 。 有 一 天 ， 他 们 游 到 一 
山 时 ， 忽 然 发 现 一 胸 前 飘 枫 着 长 妖 的 老 考 ， 率 徒 众 也 向 所 
eh 使 大 叫 “ 不 好 ?4 ARE IHREN 

HCE NES, BERTRAM. Hat, MN 
ee 座 山 崖 ， en ESEL. Er 
子 陈 铎 鸣 就 说 ; “RAR 
A+ MAME Ma E 
面 ， 了 
“请 ， 请 。” 那 老者 见 状 ， 也 请 有 
Hi: “FEA, TER REZ ii ar A 
己 作 了 较量 ， 在 场 的 人 ， 丝 毫 在 不 出 什么 。 只 见 那 老者 回 
过 头 去 对 他 的 徒 众说 :“ 我 们 换个 地 方 去 吧 。” 双 方便 在 非 

常客 气 的 氛围 中 分 了 手 。 这 时 ， 大 家 紧 绷 的 心 孩 才 松 弛 下 
来 。 现 在 周 敏 益 先 生 的 后 人 还 在 ， 前 不 久 ， 还 和 我 通过 信 
E. 

AMARA, BEATA SRAM. 
静 交 修 的 方法 。 理 深 而 意 密 。 其中,“ 太极 拳术 ”一 书 ， 是 
LWMMEERLORAREL TH. WERKE. vl 
RZAHMZEN. GRMATMNMHER, EREH FERN 













意 , 才 刊 印 出 版 , 并 且 一 再 强调 是 代 泪 击 先 生 笔 述 成 书 的 。 
在 “太极 答 问 ” 序 中 ， 他 说 ;“ 太 极 举 之 普及 兴盛 ， 可 以 强 
种 国 ， 固 足 欣 幸 。 然 又 恐 其 泛滥 而 失 其 本 源 ， 法 动 而 忘 其 
规矩 ， 润 杂 而 违 其 精 意 ， 是 不 可 不 虑 也 …'… 所 下 知 者 ， 不 
敢 言 也 。” 可 见 他 的 尊 师 重 道 ， 一 丝 不 萄 的 严肃 态度 。 
近来 ,有 人 在 其 出 版 物 中 , 竞 借 亲 得 师 传 之 名 , Ei, 
夸大 事实 。 并 将 错误 的 观点 ， 强 加 于 先祖 头 上 。 这 种 做 法 
显然 与 先祖 陈 微 明 出 书 的 初衷 背道而驰 了 。 读 者 只 要 稍 加 
KR, METER, NEAR, 
ARPA AAA A MA, RIFT 
给 予 热 情 的 支持 ， 我 在 此 谨 致 真诚 的 谢意 。 
这 三 部 著作 的 再 版 际 赵 相 初 先生 为 它 题 签 并 写 了 序 
言 ， 我 在 此 深 表 谢意 ES OA 
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序 一 


思 允 于 己 西 岁 , 因 张 君 立 识 李斌 甫 , 始 闻 太极 拳 之 名 。 
BATE, BRAD PARRA, BAR) UR, KE 
久 , OE. 又 因 慎 先 识 孙 禄 堂 , 每 以 年 长 难 学 为 憾 。 禄 
A: "TER, MFNREF, MAT, BIP.” R 
意 大 动 ， 立 与 慎 先 请 业 于 杨 先生 少 侯 。 未 数 月 ， 少 修之 弟 
澄 甫 先生 自 南 归 ， 乃 改 从 先生 游 ， 今 六 年 余 侨 。 同 学 前 后 
至 众 ,或 作 或 辍 ， 惟 余 与 慎 先 相约 ， 不 少 间 断 。 禄 寒 祖 衣 ， 
盛 暑 挥 汗 ， 未 尝 以 为 苦 也 ; IBER, ASIA 
耻 也 。 太 极 拳 为 体 ， 推 手 为 用 。 其 始 循 例 动作 ， 亦 步 亦 趋 
而 已 。 久 之 能 不 脱 ， 又 久之 能 不 抗 ， 由 整 而 散 ， 渐 渐 能 不 
AL. ER, MUA, IRALA MRA, MB. A, 
坚 瑕 之 区 别 也 。 机 势 得 全 ， 必 求 方 向 ， 或 上 或 下 ， 或 正 或 
隅 ， 得 之 则 如 脱 弹丸 ， 失 之 则 如 撼 大 树 。 方 向 得 侨 ， 必 求 
其 时 ， 早 则 我 势 未 完 ， 迟 则 彼 党 而 变 。 三 者 皆 得 ， 而 又 动 
之 至 微 ， 发 之 至 又 ， 引 之 至 长 。 此 则 余 能 知之 于 心 ， 宣 之 
于 口 ， 而 不 能 娴 之 于 手 者 也 。 余 见 练 此 者 众 侨 ， 皆 莫 能 与 
证 甫 先生 抗 ， 先 生 狂 自 言 如 与 若 祖 若 伯 若 父 较 ， 必 有 所 未 
还 。 然 后 叹 此 艺 之 精深 博大 如 此 。 顾 余 于 此 艺 ， 有 引申 者 
二 事 : 其 一 则 世 所 共 知 者 ， 养 身 是 也 。 交 通 部 许 君 年 近 六 
十 ， 咳 唾 跨 促 ， 乃 习 斯 术 ， 今 行 步 如 飞 侨 。 杜 姓 童子 ， 虚 
Wek, ARE, 今 为 健儿 。 其 他 学 一 节 一 式 而 有 效 者 ， 
不 可 辜 述 。 盖 有 导 引 之 利 ， 而 无 其 兹 ， 故 其 验 其 明 著 。 其 
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WWE AS FARE. BRA CK, MER 
强 任 气 。 太 极 拳 之 要 诀 , 则 日 气 沉 丹 田 , 又 日 心静 神 钦 。 学 
STARE. WRAL, 又 以 次 练 神 。 深 以 测 浅 ， 静 以 制 
动 , RU SEN, 大 之 可 以 应 付 曲 当 , 小 之 亦 可 以 全 身 远 害 ， 
是 故 无 老少 ,无 文武 ,无 男女 ， 丝 可 学 ， 篆 当 学 。 学 丰 而 
各 得 其 性 之 所 近 ， 不 有 得 于 此 ， 必 有 得 于 彼 ， 此 余 所 以 津 
BREA. HA ARE» UATE, etic 
以 为 太极 拳术 序 ， 乃 杂书 其 意 如 右 。 乙 丑 夏 日 武进 徐 思 允 
HF 


序 二 


慎 先 同 年 ， 余 总 角 交 也 。 幼 同 嬉 游 ， 长 同 读 ， 王 实 又 
同 举 于 乡 。 嗣后 余 宦 游 沪 上 , 遂 相 别 。 闻 慎 先 游 京 师 , 学 内 
RER, 心 甚 莫 之。 今年 慎 先 来 沪 , 始 知 其 苦 功 练习 者 ， 有 
七 八 年 之 久 。 余 偶 述 诸 友人 李 君 云 书 ， 江 君 味 农 ， 徐 肴 冠 
HM, HAZE» EA, WHER, HAWS, RAB 
韶 等 ， 皆 欣然 约 从 学 ， 乃 知 太极 拳术 ， 其 妙 全 在 不 用 气力 ， 
而 其 极 难 亦 在 于 此 。 诸 君 及 余 ， 篆 年 过 四 五 十 , 手足 木 强 ， 
不 能 婉转 灵活 ， 然 习 之 数 月 ， 亦 渐 能 随心 应 手 ， 乃 知 斯 术 
无 一 处 不 合 于 自然 ， 无 丝毫 之 勉强 。 余 每 日 听 讼 疲劳 必 休 
卧 片 时 ， 今 则 精神 振 发 ， 可 不 复 休息 疾 。 诸 君 中 有 兰 疾 及 
RRA, ON SEM. AS ARBRE AEE. WE 
虚 语 。 人 慎 先 著 太 极 拳术 将 付 梓 ， 嘱 作 序 文 ， 爱 略 书 实事 于 
右 。 预 知 此 书 必 可 风行 海内 无 疑 也 。 乙 丑 夏 六 月 关 烦 


序 三 


REFHNERRE ATKFREH, FAMA. 尝 
心 幕 武当 派 内 家 拳术 ， 而 生长 南 邦 ， 不 出 里 门 一 步 ， 卒 无 
所 遇 。 茜 水 陈 慎 先 先 生 善 太 极 、 八 卦 、 形 意 三 家 ， 太 极为 
TFHRHRENR. HRHRAR, RRA. + 
FA, CERF ROARS, ARR. M 
RASAEEK. RACHA, MAMAR. % 
HEBEREXT, BARRE, LIMAEOEZAM 
拳 ， 笔 述 成 书 ， 多 所 阐发 ， 稿 赠 杨 先生 以 酬 答 之 。 杨 先生 
藏 之 数 年 ， 不 以 付 梓 。 余 与 秦 君 光 昭 、 王 君 易 元 、 鹤 君 希 
天 阔 之 ， 请 先生 修 轧 出 之 ， 以 传 于 世 。 先 生 书 往 ， 杨 先生 
RSH, FARR. HT. Cem, A 
略 道 其 事实 ， 兼 及 生平 往事 ， 深 幸 志愿 之 克 逐 云 耳 。 乙 丑 
7S Aik ADD aE 


序 四 


余 幼 闻 武 当 派 太极 拳 之 名 ， 心 慕 之 而 未 遇 知 者 。 乙 外 
游 燕 ， 得 见 完 县 孙禄堂 先生 ， 授 以 形 意 八 卦 。 闻 友 言 广 平 
杨 氏 世 传 太极 ， 丁 已 秋 ， 访 得 杨 露 禅 先生 之 孙 澄 甫 ， 不 介 
MER, HB: NEAR, REN, APR 
FI” BEREZEB: SERENA, BERATER. SH 
受 之 河南 陈 氏 , 今 将 归 之 陈 。 君 如 好 之 , 吾 不 秘 惜 。” 于 是 
从 学 七 年 ， 以 澄 甫 先生 口授 之 太极 拳 及 大 小 气 诸 式 ， 笔 之 
于 书 ， 以 传 于 世 。 太 极 拳 术 ， 宋 张三丰 祖师 所 传 也 ， 称 为 
武当 内 家 , 其 异 于 外 家 者 , 举 之 略 有 数 端 : 一 动 中 求 静 , 与 
道 相合 ; 一 纯 以 神 行 ,， 不 尚 拙 力 ; 一 呼吸 根 蒂 ， 气 沉 丹 田 ; 
一 循环 无 端 ， 绵 绵 不 断 ; 一 不 离 不 距 ， 随 机 应 变 ; 一 专 气 
致 柔 ， 以 弱 胜 强 。 其 术 纯 任 自然 ， 无 几 微 勉强 。 余 年 二 十 
余 ， 躯 赢 多 病 ， 发 白 十 之 三 四 ， 自 遇 孙 杨 二 先生 ， 习 内 家 
拳术 后 ， 精 神 发 越 ， 大 异 于 前 。 余 友 有 因 病 习 者 ， 虽 劳 伤 
MR, 莫不 霍 然 脱 体 。 诚 养生 却 病 之 妙 术 , 御 侮 其 余 事 也 。 
余 今 年 创办 致 柔 拳 社 于 海上 , 招集 文雅 之 士 , 共同 研习 , 因 
印 此 书 ， 介 学 者 有 所 遵循 ， 求 其 体式 之 中 正 。 又 将 王 宗 岳 
先生 所 著 太 极 拳 论 ， 加 以 注释 ， 附 印 于 后 ， 伟 学 者 知 用 法 
之 精巧 。 惟 是 太极 拳 式 ， 曲 中 求 直 ， 变 动 不 居 ， 实 难以 笔 
BUA, BARA, DRAFRZA, WRB. ZA 
夏 陈 微 明 识 


ABI 


一、 太极 拳 ， 时 时 变动 方向 ， 说 内 不 得 不 以 东西 南北 
ARAN, FAA. BAB, WERT. 

二 、 图 式 ， 皆 杨 澄 甫 先生 所 摄影 ， 其 中 有 未 备 者 ， 余 
为 补 之 。 图 中 有 须 着 正面 者 ， 不 得 不 改变 方向 故 以 说 明 为 
主 。 

三 、 顺 步 推手 大 气 ， 乃 澄 甫 先生 及 许 君 遇 生 合照 ， 仅 
四 图 ， 未 尽 推 手 之 形式 ， 余 与 致 柔 拳 社 助 教 陈 君 志 进 合照 
补 之 。 

四 、 推 手 二 人 合 手 之 图 ， 说 中 分 甲乙 ， 右 为 用 ， 左 为 
乙 。 

五 、 大 担 四 图 ， 形 势 皆 备 ， 甲 乙 可 互相 变换 为 之 。 


太极 拳术 动作 名 称 


AREA MER BH EF ABM BRB 
y FREE LARS FREE ”进步 搬 拦 锤 
如 封 似 闭 +e HRI KA ABER RK 
A kr ABR RRM ER i MA 
E LRM HREM Ahir BR 高 


RH AAA RAN 
翻身 白蛇 吐 信 LIRER 
HA ARE A 
sum 十 字 手 ” 抱 虎 归 山 
MER BR ECR 


ARR wt RE 
EM 左右 披 身 伏 虎 式 El 
Pe RR e ”如 
HEM AAR 上 
ESMER BH 反手 


RP Smyth, ABER RK HF ABM 
RRB RET Re Mae FRE Mi 
ER BM if EH 高 探 马 十 字 腿 RRA 


LARC BPR bere 


E SER 上 步 搬 拦 锤 


推手 


退步 跨 虎 FE 
MAA FPF BAR 


合 步 推手 MIER SRF AM 


太极 拳术 


张 真 人 传 

AN, CRNA, BK, ZAR, FIT, FHF 
F, MSR. MOK, SE FRE, Sout, E 
AA. HARK: BEER, 大 耳 圆 目 , 身长 七 尺 余 , B 
EUR, DEE, 常 戴 优 月 冠 , 一 笠 一 袖 , 寒暑 御 之 , 不 
Pie. AA AK. RAMOS, BURRS A 
e SEM, FATE, ARM, MBA, BAK. E 
BALE, 或 云 入 终 南 得 火龙 真人 之 传 。 秦 淮 渔 户 沈 万 山 ， 
好 善 乐 施 , 真人 传 以 点 石 成 金 之 术 。 元 末 , 居 宝 鸡 金 台 观 ， 
至 正 丙午 九 月 二 十 日 , HERE, MAMA. TRALI, 
EEE) 临 定 室 复生 ， 时 年 百 三 十 岁 侨 。 入 蜀 至 太 和 山 ， 
AST RE, BRK, BRAT. GaP. E 
鸟 不 搏 ， 众 皆 惊 异 。 有 人 问 仙 术 ， 绝 不 答 ， 问 经 书 ， 则 论 
说 不 倦 。 常 语 武当 乡 人 目 ， 此 山 当 大 显 。 明 永乐 间 ， 救 修 
武当 ， 真 人 隐 于 佣 工 ， 人 此 不 识 。 孙 真人 恬 云 为 武当 山 住 
持 , 与 真人 来 往 ， 多 受 其 教 。 水 乐 帝 闻 之 , 遗 使 屡 召 不 赴 ， 
以 诗词 托 匠 云 奏 之 。 后 以 道 授 道 士 丘 元 靖 ， 不 知 所 终 。 世 
传 太极 拳术 ， 乃 真人 所 传 也 。 


太极 拳术 源流 


拳术 有 内 外 家 之 别 ， 外 家 传 自 少 林 ， 内 家 始 于 宋 之 张 
三 丰 。 三 丰 为 武当 丹 士 ， 征 宗 召 之 ， 道 梗 不 得 进 ， 夜 梦 元 ， 
帝 授 之 拳法 ， 厥 明 ， 以 单 丁 杀 贼 百 余 。 三 丰 之 术 ， 百 年 后 ， 
流传 于 陕西 , 王 宗 岳 名 最 著 。 传 温州 陈 州 同 。 明 嘉靖 间 ，, 传 
PRA. PATA MA EAN, 求 其 术 , HL, 
ADAME, HAZ, BEV, PRR, — BEER 
来 跳 ， 松 溪 稍 侧身 ， 举 手 送 之 ， 僧 如 飞 丸 陨 空 ， 险 重 楼 下 ， 
JULIE, SAB. WIRE FHA AR SEU IR UR ARE 
山 、 周 云 山 、 单 思 南 、 陈 贞 石 、 孙 继 楼 。 昆山 传 李 天 目 、 徐 
hit, RER RER, RRA: BREA N 
石 传 董 兵 兴 、 夏 枝 溪 ; ARETE ROCHA. MATT, ME, 18 
Fe; JORG ER, BERS. (ERA. BERR, AEX, 
FR, UN. HRER, AM. A. BR, HU, as. 9 
E, 终身 菜 食 , 以 明 此 志 , RAR. BARU ERE. 
《太极 源 论 》， 宗 岳 所 著 也 。 数 传 至 河南 陈 先生 长 兴 ， 将 先 
生发 ， 长 兴 授 徒 数 十 人 ， 广 平 杨 先 生 露 禅 ， 名 福 魁 ， 倾 此 
从 学 。 居 数 载 ， 与 同门 诸 人 较 ， 辐 负 。 偶 夜 起 ， 闻 隔 垣 有 
呼声 ， 越 垣 见 广 厦 数 间 ， 破 窗 际 妾 之 ， 其 师 正 指示 提 放 之 
A, All, FRERDHAE, AZ, REAR, BS. 
长 兴 以 露 禅 诚实 ， 一 日 召 授 其 意 ， 所 言 无 不 领会 。 长 兴 异 
之 ， 谓 诸 徒 日:“ 倾 心 授 尔 , 尔 不 能 得 ,， 杨 生殖 天 授 , EEK 
SiH.” Ka, SAH. CHRHLR. A: “SS 
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以 报复 也 。” 技 成 乃 归 。 RMR. FAN, KATH 
A, HERAB. (ATH. E, ZEREEFEN. KK 
ERASE ICE, GEER, FRR. (RAB. Sth. RE 
lh, RAW. EHER, TIER, RAPIER. TEA 36 
To. JERK. HERE RER. SKM. TERESA RR, 12 EE 
RSS. IRIE. RD FAA, PS, & 
STAR: FRED DA, BHR. TRES. BR 
RFE TE HE CAEP . Sea TSE CE OR, FABER. 全 
RATE. Qt. ERA. RA, 尚 多 遗漏 , 不 
及 备 载 。 陈 微 明 述 。 


太极 拳术 十 要 


ET O az 
陈 微 明 笔 述 


一 、 虚 灵 顶 劲 


顶 劲 者 ， 头 容 正 直 ， 神 贯 于 顶 也 。 不 可 用 力 ， 用 力 则 
项 强 , 气 血 不 能 通 流 。 须 有 虚 灵 自然 之 意 , 非 有 虚 灵 项 劲 ， 
则 精神 不 能 提起 也 。 

二 、 含 胸 拔 背 

maa. MOAR. HATA Aw. ME, E 
出 则 气 拥 胸 际 ， 上 重 下 轻 ， 脚 跟 易 于 浮 起 。 拔 背 者 ， 气 贴 
FRE. 能 含 胸 , 则 自 能 拔 背 , 能 拔 背 , WIRED HRA, 
向 无 敌 也 。 


ELA, Shee, RA, mR. AG 
力 ， 必 由 腰 腿 求 之 也 。 


四 、 分 虚实 


太极 拳术 , 以 分 虚实 为 第 一 义 。 如 全 身 皆 坐 在 右 腿 , 则 
右 腿 为 实 ， 左 腿 为 虚 ; 全 身 坐 在 左 腿 ， 则 左 腿 为 实 ， 右 腿 
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为 虚 。 虚实 能 分 ,而 后 转动 轻 灵 ， 毫 不 费力 ; 如 不 能 分 , 则 
迈步 重 滞 ， 上 自立 不 稳 ， 而 易 为 人 所 牵动 。 


A. WAS 


沉 肩 者 ， 肩 松 开 下 垂 也 。 若 不 能 松 垂 ， 两 肩 端 起 ， 则 
气 亦 随 之 而 上 ， 全 身 皆 不 得 力 侨 。 险 肘 者 ， 肘 往 下 松 险 之 
意 。 肘 若 悬 起 ， 则 肩 不 能 沉 ， 放 人 不 远 ， 近 于 外 家 之 断 劲 
Rs 


六 、 用 意 不 用 力 


太极 论 云 。 此 全 是 用 意 不 用 力 。 练 太极 拳 , 全 身 松 开 ， 
ABAD SE ZH). 以 留 滞 于 筋骨 血脉 之 间 , 以 自 缚 束 , 然 
后 能 轻 灵 变化 ， 圆 转自 如 。 或 疑 不 用 力 ， 何 以 能 长 力 ? E 
人 身 之 有 经 络 ， 如 地 之 有 沟 油 ， 沟 油 不 塞 而 水 行 ， 经 络 不 
团 而 气 通 。 如 浑身 僵 劲 ,充满 经 络 , 气 血 停滞 ， 转 动 不 灵 ， 
牵 一 发 而 全 身 动 侨 。 若 不 用 力 而 用 意 ， 意 之 所 至 ， 气 即 至 
如。 如 是 气 血 流 注 ， 日 日 贯 输 ， 周 流 全 身 ， 无 时 停滞 ， 久 
久 练 习 ， 则 得 真正 内 劲 ， 即 太极 论 中 所 云 ， 极 柔软 ， 然 后 
能 极 坚 钢 也 。 太 极 功夫 纯熟 之 人 ， 臂 膊 如 绵 囊 铁 ， 分 量 极 
沉 。 练 外 家 拳 者 , 用 力 则 显 有 力 , 不 用 力 时 , 则 甚 轻 浮 , 可 
RAHA, Jods CHB. HRCA, RAID, BA 
尚 也 。 

七 、 上 下 相 随 

上 下 相 随 者 ， 即 太极 论 中 所 云 :“ 其 根 在 脚 . 发 于 腿 ， 
ESTE. CTH”. SARE. BATEA. 
手动 腰 动 足 动 , 眼神 亦 随 之 动 , 如 是 方 可 谓 之 上 下 相 随 。 有 
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八 、 内 外 相合 


太极 所 练 在 神 ， 故 云 神 为 主帅 ， 身 为 驱使 。 精 神 能 提 
得 起 ， 自 然 举 动 轻 灵 。 架 子 不 外 虚实 开 合 ， 所 谓 开 者 ， 不 
但 手足 开 ， 心意 亦 与 之 俱 开 。 所 谓 合 者 ， 不 但 手足 合 ， 心 
意 亦 与 之 俱 合 。 能 内 外 合 为 一 气 ， 则 浑然 无 间 矣 。 


九 、 相 连 不 断 


外 家 拳术 ， 其 劲 乃 后 天 之 拙 劲 ， 故 有 起 有 止 ， 有 续 有 
断 ， 旧 力 已 尽 ， 新 力 未 生 ， 此 时 最 易 为 人 所 乘 。 太 极 用 意 
AHA, EHER, BAR, 周而复始 ,循环 无 穷 。《 原 
论 》 所 谓 如 “长 江 大 河 , 滔滔 不 绝 ”， 又 日 “ 运 劲 如 抽 丝 ”， 
皆 言 其 贯 串 一 气 也 。 

十 、 动 中 求 静 

SRB, APRA. FRA, MARIZA, Fo 
AMARA. RUM, ONO. HART, MER 


SF, TOUTE, UTAH, AFC ULAK PKS, FE 
ADRS, KABLER 


AMEX 


HER 


向 南 正 立 ， 两 足 平行 分 开 ， 与 两 肩 齐 ， 眼 向 前 视 ， 两 
手下 垂 ， 此 太极 未 动 之 形式 也 。 如 第 一 图 。 
DIA MPERAA 
| 向 上 提起 , 提 与 胸 平 ,手心 
| 向 下 ,两 辟 稍 届 ， 不 可 大 
| 直 , 与 腰 同 时 下 沉 ;左手 转 
至 丹田 ,手心 向 内 ,向 前 伸 
| 出 (此 即 是 掘 ) 略 与 胸 齐 。 
| 右手 同时 向 右 向 下 分 开 ， 
| 手心 向 下 ,五 指向 前 , 右 足 
同时 斜 向 前 进 ， 此 时 全 身 
坐 在 左 腿 , 右 足 伸 直 不 动 ， 
AA, MEA. 
| 右手 随 腰 ， 同 时 转 至 
Er, Fo, Ze 
第 -图  ， 手 亦 随 腰 转 ， 手 心 随 转 向 
F, BEME- ER. GEER, RRENW, SER 
略 成 丁字 形 。 右 手 左手 随 腰 随 右 腿 ， 同 时 向 西 圆 转 ， 右 手 
在 前 ， 左 手 在 后 ， 右 手心 向 上 向 内 ， 左 手心 向 下 向 外 ， 如 
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抱 圆 球 。 眼 亦 随 向 西 
视 ， 此 时 全 身 坐 在 右 
腿 , 左 腿 伸 直 。 凡 两 足 
之 距离 ， 人 之 长 短 不 
同 ， 以 各 人 之 最 适 处 
为 度 。 
右手 与 左手 随 腰 
往 右 圆 转 ， 右 手心 随 
转向 下 ， 左 手心 随 转 
向 上 ， 右 手 在 上 , 左 
手 在 下 ， 与 腰 同 时 往 
回收 。 全 身 坐 在 左 腿 
(此 即 是 拥 )， 左 腿 变 


实 ， 右 腿 变 虚 ， 如 第 三 图 。 








第 二 图 


右手 随 动 ， 手 心 
随 转向 上 、 向 内 ， 左 
手 随 动 ， 手 心 随 转向 
下 、 向 外 ; AF 
离 右 手 脉 门 二 寸 许 
(此 即 是 挤 )， 两 手 同 
时 向 西 挤 出 ， 腰 亦 随 
之 前 进 , 至 右 腿 变 实 ， 
左 腿 变 虚 , 如 第 四 图 。 

两 手 与 腰 与 腿 同 
时 往 回 松 ， 两 手 收回 
时 ， 略 向 上 提 ， 手 尖 
向 前 ， 手心 向 下 ， 收 
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至 左 腿 坐 实 ; 两 手 复 

同时 往 西 按 出 ， 两 手 

心 向 外 , 手 尖 向 上 E 

HAN, BBS Mir 

〈 此 即 是 按 ) ， 右 腿 复 
如 第 五 图 。 


FM 


两 手 与 腰 与 腿 复 
同时 往 回 松 ,右手 届 
回 。 如 画 一 小 圆规 , 复 
往 西 松 直 ， 五 指 旋即 
垂下 ， 变 为 吊 手 。 左 





第 四 图 


AGRA 由 左 而 右 ， 如 画 一 大 圆规 ， 转 至 右 记 





第 五 图 
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时 ,手心 向 内 , 右 足 癌 
西 者 ,将 足 跟 转动 ,使 
足 尖 向 南 ， 全 身 坐 在 
右 腿 上 。 此 时 左 足 亦 
同时 向 东 迈 去 ， 足 尖 
略 偏 于 此 ， 此 时 右 足 
跟 亦 同时 转动 ， 足 尖 
略 向 东南 ， 全 身 坐 在 
左 腿 上 , 左 腿 变 为 实 。 
左手 随 动 随 转 ， 变 成 
朝 外 , 往 东 变 成 单 鞭 ， 
与 左 足 同一 方向 。 碳 
腿 伸 直 ,眼神 随 之 ,如 


+ 


左 足 尖 转 向 南 ， 
左右 两 手 同 时 相合 ， 
随 腰 转 向 西南 ， 右 手 
略 前 ， 左 手 略 后 ， 两 
手心 相对 。 沉 肩 验 肘 ， 
MABE. AAA 
Ke. ARMAR 
西南 ， 后 跟 点 地 ， 足 
MA A. HR ANGE 
之 .此 式 左 腿 为 实 , 右 
腿 为 虚 ， 如 第 七 图 。 


第 七 图 








白鹤 亮 翅 


右 足 略 进 半 步 踏 
实 , 使 足 尖 向 东南 ,全 
身 随 坐 在 右 腿 上 。 两 
手 与 腰 同 时 而 转 ， 右 
手 转 下 ,手心 向 上 , 左 
手 转 上 ,手心 向 下 ,两 
掌 斜 对 如 抱 圆 球 。 随 
即 分 开 ， 右 臂 随 腰 向 
西南 往 上 提起 ， 眼 神 
随 之 ， 提 至 右手 心 转 
向 外 ， 眼 神 渐渐 转向 
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第 八 图 


随 往 东 迈 ， 腰 随手 前 
进 ， 至 左 腿 变 实 ， 如 
第 九 图 。 


FEES 


右 足 略 提起 随 落 
下 ,右手 随身 之 落 势 ， 
收回 在 后 ;左手 随身 ， 
提起 在 前 ， 两 手心 相 
XM, WHEE. DA 
BA, mare, A 
可 有 夹 劲 。 左 足 随身 
收 近 ， 足 跟 点 地 ， 足 
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东 ,左手 同时 往 左 分 ， 
转 至 手心 向 下 ， 左 足 
随 提前 , 足 尖 点 地 IE 
对 东 向 。 此 式 右 腿 变 
实 ， 如 第 八 图 。 


RM 


腰 往 下 松 ， 右 手 
心 转向 外 , 随 腰 下 垂 ， 
往 后 圆 转 而 上 ， 转 由 
右 耳 边 按 出 ;左手 同 
时 随 腰 而 上 ， 由 胸 前 
FEA REZA, + 
心 复 向 下 ; 左 足 同时 


第 九 图 


RUE , 右 腿 仍 实 , 如 
第 十 图 。 


ERES 


仍 松 腰 ， 左 手 搂 
膝 , 右 手 往 后 圆 转 , 随 
身 往 前 按 出 ， 左 腿 变 
实 。 如 前 第 九 图 。 


HEROS 


左 足 跟 转动 ， 使 
足 尖 转向 东北 ， 腰 下 
松 ,左手 心 转向 外 , 随 
腰 下 垂 ， 往 后 圆 转 而 








第 十 图 


上 ， 转 由 左 耳 边 按 出 ; 
右手 同时 随 腰 而 上 ,由 
胸 前 往 左 , 搂 至 右 膝 外 ， 
手心 向 下 ;， 右 足 随 往 东 
匹 ， 腰 随手 前 进 ， 至 右 
腿 变 实 。 右 搂 膝 与 左 搂 
膝 无 异 , 惟 左右 不 同 耳 。 
如 第 十 一 图 。 又 变 右 搂 
KR, FREE 0 
前 第 十 图 。 


Ht MES 
Hea, MFD 
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相对 , 随 腰 往 左 转 , 左 
FREF DAT, A 
手 转 至 手心 朝 上 , Z 
手 转 至 左 胁 际 握拳 ， 
又 随 腰 往 右 松 ， 藏 于 
右 胁 间 ; 此 时 右 腿 同 
时 提起 前 进一步 ， 使 
足 尖 朝 东 ， 全 身 坐 于 
右 腿 上 ， 左 手 亦 同时 
随 腰 往 前 探 出 ， 如 第 
二 三 图。 

右 足 尖 转 向 东南 
坐 实 ， 左 手 随 往 左 搬 


第 十 三 图 
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第 十 二 图 











拦 , 右 拳 随即 打出 ; 左 
手 如 扶 右手 脉 门 ， 手 
尖 向 上 ， 左 足 亦 同时 
前 进 坐 实 ， 如 第 十 三 
图 。 


如 封 似 闭 


左手 旋 穿 出 右 
N, 手心 向 上 ， 两 手 
rta, EFD 
贴 住 右 臂 , 渐 移 渐 分 ， 
至 两 掌 近 于 胸 际 ， 此 
时 右 腿 变 实 ， 然 后 两 


掌 复 随 腰 前 按 ， 至 左 
腿 变 实 , 如 第 十 四 图 。 


十 字 手 


左 足 尖 转 向 南 ， 
两 手 先 往 上 ， 分 开 向 
下 圆 转 ， 后 又 由 下 而 
上 ,复合 为 斜 十 字 ; 右 
足 随 右手 同时 移 近 左 
足 , 平行 而 立 。 此 式 
面向 南方 ， 如 第 十 五 
图 。 


抱 虎 归 山 





第 十 五 图 





第 十 四 图 
右手 向 西北 , e 
手 向 东南 分 开 ， 右 足 
随 右 手 往 西北 迈步 ， 
此 时 全 身 尚 坐 在 左 
腿 。 左 手 分 开 后 ， 旋 
即 转 上 ， 由 耳 边 向 西 
北 按 出 ， 腰 亦 随 之 前 
进 , 即 坐 在 右 腿 上 .。 右 
手 分 开 后 ， 同 时 转 至 
hr, FE Fon 
上 ， 如 第 十 六 图 。 
右手 复 转 上 ， 手 
心 转向 下 ,至 左手 处 ， 
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Pi SER, Abe 
左 腿 上 ,两 手 复 挤 出 ， 
ih, SER. 


肘 底 看 锤 


两 手 按 出 后 ,如 
单 鞭 式 ,右手 松 直 , 手 
指 稍 垂 ,不 必 成 为 吊 
手 ; 左 足 略 提起 落下 ， 
足 尖 转向 东南 , 右 足 
iG te EA, GA 
足 相 上 距 二 三 尺 许 , 足 
犬 亦 向 东南 ;左手 转 





第 十 七 图 
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第 十 六 图 


至 右 肩 时 ,不 成 单 蒜 ， 
与 右手 同时 随身 随 步 
画 一 大 圆规 ,左手 画 
至 左边 , 复 转 回 至 胸 
际 向 东 伸 出 ,手心 朝 
南 , 右 手 同 时 画 至 胸 
前 时 , 逐 握 拳 收回 , 藏 
于 左 肘 下 ; 左 足 同 时 
提 至 右 足 前 , 足 跟 点 
Hh, LAG aR A 
正 向 东 , 如 第 十 七 图 。 


BER 
右 拳 旋 松 开 ， 由 


左 肘 下 往 后 圆 转 而 
上 ,由 右 耳 边 按 出 ,如 
PERMA; MAREA 
时 往 后 退步 ， 使 全 身 
AFABLE, HER 
转向 正 东 ， 如 第 十 八 
图 。 
左手 亦 同 时 往 后 
圆 转 而 上 ， 由 左 耳 边 
按 出 ， 而 右 足 往 后 退 
步 ， 使 全 身 坐 在 右 腿 


上 , 左 足 尖 转 向 正 东 ， 
如 第 十 九 图 。 
两 手 如 轮 ， 一 来 


第 十 九 图 








第 十 八 图 


一 往 : 左手 出 则 右 腿 
实 , 右 手 出 则 左 腿 实 ; 
或 退 三 步 ,或 退 五 步 ， 
或 退 七 步 ， 至 右手 按 
出 。 


斜 飞 式 


右手 按 出 后 ， 腰 
向 左 松 ， 全 身 坐 在 左 
腿 上 。 右 手 随 腰 向 左 
向 下 ， 左 手 由 左 圆 转 
而 上 ,使 两 掌 相合 ， 
手心 朝 下 ， 右 手心 朝 
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上 ， 如 抱 圆 球 。 右 手 
旋 随 右 足 向 西南 分 
开 ， 在 上 ， 左 手 向 东 
北 分 开 ， EPs AF 
心 仍 在 上 ， 左 手心 仍 
在 下 。 全 身 坐 在 右 腿 ， 
眼神 亦 向 西南 ， 如 第 
=rE: 





es 
左 足 略 起 ， 复 落 
下 ,两 手 收回 相合 , 作 
提 手 式 ， 右 足 亦 略 收 < 
回 ， 如 前 第 七 图 。 ESTE 
SE. Andi 
第 八 图 。 
搂 膝 白 步 ， 如 前 
第 九 图 。 
海底 针 
右 足 不 动 ， 右 手 
随 腰 收回 ， 复 随 腰 向 
FE, FAT 手 
心 向 北 ， 左 是 亦 同时 
KE, RRA. Ze 
手 仍 在 原 处 ， 眼 神 仍 





第 二 十 一 图 向 前 看 ， 如 第 二 十 一 
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mae 

AAD, WF 
随 腰 提起 ， 右 手提 至 
AL, Forms, 4 
手提 至 胸 际 ， 向 东 按 
出 。 左 足 与 左手 同时 
前 进 ， 全身 坐 在 左 腿 
上 ,如 第 三 十 三 图 。 


MATE 


左 足 转向 南 ， 全 
身 仍 坐 在 左 腿 ， 左 手 


Par 








第 二 十 二 图 


届 肘 西 转 ， 右 手 届 肘 
东 转 ,左手 掌心 向 外 ， 
右手 握拳 ,掌心 向 下 ， 
如 抱 物 状 。 眼 神 亦 转 
向 西 ， 左 足 不 动 ， 两 
手 随 腰 圆 转向 西 ， 右 
手 随 腰 往 下 松 藏 在 胁 
下 ， 拳 心 向 上 。 左 手 
绕 右 拳 上 , 往 西 按 出 ， 
右 足 同时 西 转 ， 足 尖 
朝 西 ， 坐 实 右 腿 ， 如 
F—T=H. 
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LF MEE 
右 拳 由 胁 下 提 


起 ， 同 左手 随 腰 往 左 收回 ， 由 下 而 上 ， 如 画 一 椭圆 。 此 时 
FEAR, 右 足 略 提起 落下 , 足 尖 向 西北 坐 实 , 进 左 步 , 左 
FRE. THA, SEMEN. 


UP RE aR 


左 足 跟 转向 西南 ， 右 拳 松 开 ， 同 左 掌 随 腰 往 下 松 ， 坐 
RAE. ARA, POR L, PORT, BARE 
尾 式 ， 随 又 变 为 单 鞭 。 如 前 第 三 、 第 四 、 第 五 、 第 六 等 图 。 


+ 

单 鞭 之 后 ， 右 手 
吊 手 松 开 变 为 掌 ， 手 
心 朝 下 ， 随 腰 往 下 往 
左 圆 转 , 转 至 左肩 前 ， 
手心 转向 内 ， 复 往 右 
转 ， 随 转手 心 随 转 向 
TF, MUERE, Y 
令 极 圆 。 右 足 随 右手 
ER, MEI, Ze 
手 同 时 亦 松 开 ， 手 心 
朝 下 ， 随 腰 往 下 往 右 
圆 转 , 转 至 右 肩 前 , 手 


第 二 十 四 图 





心 转向 内 , 复 往 左 转 , 随 转手 心 随 转 向 下 , EMA. A 
足 随 右手 往 东 横 移 一 步 , 两 手 圆 转 如 轮 , 右手 至 左肩 前 , A 
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手 伸 直 ; 左手 至 右 肩 
A, APRA. A 
手 , 眼 神 与 腰 随 往 右 ， 
托 左 手 ， 眼 神 与 腰 随 
往 左 。 托 右手 坐 右 腿 ， 
托 左 手 坐 左 腿 。 如 第 
二 十 四 、 二 十 五 两 图 。 
此 托 手 或 三 步 ,或 五 
#, 或 七 步 ， 即 变 为 
EM, 


FM 


右手 托 直 时 ， 随 
变 为 吊 手 ， 左 手 遂 变 








第 二 十 五 图 


为 单 鞭 ， 左 足 尖 了 略 向 


高 探 马 


左手 随 腰 收回 ， 
藏 于 左 胁 下 ， 手心 朝 
上 ,右手 同时 届 肘 ,由 
耳 边 捧 出 ,手心 朝 下 ， 
左 足 亦 同 时 收回 ， 足 
尖 点 地 。 腰 收回 时 , 随 
收 随 往 上 提 ， 故 日 高 
探 马 也 。 此 式 右 腿 实 ，. 
如 第 二 十 六 图 。 


27 


右 分 脚 


就 原 式 右手 心 朝 下 ， 
左手 心 朝 上 相对 ， 右 手 在 
E, AFP, RHA 
往 左 往 下 圆 转 ， 左 足 同时 
随 腰 随 两 手 往 东北 迈步 ， 
两 手 由 下 又 往 上 ， 相 合作 
十 字 ， 眼 神 向 东南 。 此 式 
左 腿 变 实 ， 右 足 提 起 ， 足 
尖 下 垂 ， 向 东南 踢 出 ， 足 
背 须 平 。 两 手 同 时 两 边 分 
开 ， 右 手 向 东南 ， 左 手 向 
西北 ,两 掌 俱 坐 起 手腕 , 手 





第 二 十 八 图 
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第 二 十 七 图 


指向 上 。 此 式 须 浑身 松 开 ， 
要 有 项 劲 ,不 然则 不 稳 矣 。 
如 第 二 十 七 图 。 


左 分 脚 


右 足 跑 出 ,旋即 收回 。 
右手 由 右 往 左 ， 与 左手 手 
心 相 对 。 左 手 在 上 ， 右 手 
在 下 ， 同 时 随 腰 由 左 往 右 
往 下 圆 转 。 右 足 同 时 随 腰 
随 两 手 往 东南 迈步 坐 实 。 
两 手 由 下 圆 转 往 上 相合 作 
+H, 眼神 向 东北 ， 左 足 


提起 ， 足 尖 下 垂 ， 向 东北 踢 出 ， 足 背 须 平 。 两 手 同时 两 边 
分 开 ， 右 手 向 西南 ， 左 手 向 东北 ， 两 掌 俱 坐 起 手腕 ， 手 指 
向 上 ， 与 右 分 脚 同 。 如 第 二 十 八 图 。 


HA 


两 手相 合作 十 
字 。 左 足 收回 ， 仍 提 
起 ， 足 尖 下 垂 。 右 足 
尖 转 向 北 ,两 手 分 开 ， 
左手 朝 西 右手 朝 东 。 
左 足 路 出 , 足 心 朝 西 ， 
足 尖 朝 上 。 此 式 身 虽 
朝 北 ， 而 眼神 则 随 向 
西 看 ,如 第 二 十 九 图 。 


TARRO 


左 足 路 出 后 ， 旋 
收回 , ERTE, 全 身 坐 在 右 腿 。 左 足 前 迈 , 左手 搂 膝 , 右 
Fi, CRY, PRR, AFR. SHA, He 
AFCA. MEL, A. 

进步 栽 锤 

AERA PI, APR, AA. AFA Be 
腰 平 转 一 小 圆规 ， 即 由 腰 间 向 下 打出 ， 如 第 三 十 图 。 

翻身 白蛇 吐 信 


翻身 白蛇 吐 信 ， 与 搬 身 锤 相同 ， 惟 方向 不 同 。 左 足 转 
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第 二 十 九 图 


向 北 ， 全 身 坐 在 左 腿 ， 左 手 屈 肘 东 转 ， 右 手 届 肘 西 转 ， 左 
手掌 心 朝 北 , 右手 掌心 向 下 , 如 抱 物 状 。 眼神 亦 转向 东 看 。 
左 足 不 动 ， 两 手 随 腰 
圆 转向 东 ， 右 手 随 腰 
往 下 松 , 藏 在 胁 下 , 手 
掌心 朝 上 。 与 撤 身 锤 
不 同 者 ， 惟 右手 用 掌 
不 握拳 。 
左手 绕 右 掌上 ， 
往 东 按 出 ， 右 足 同 时 
AB, ERA o 


上 步 搬 拦 锤 


右 足 尖 转 向 东 
南 , 全 身 坐 在 右 腿 上 。 
两 手 随 腰 往 回收 ， 圆 第 三 十 图 
mE, APORTE, FRC. DEREN, Fb 
南 ， 左 腿 同 时 前 迈 变 实 ， 与 第 十 三 图 相同 。 


Be a 


左 足 尖 转向 北 , 两 手相 合 , 作 十 字 。 全 身 坐 在 左 腿 , 右 
腿 提 起 呼出 ， 两 手 随 之 分 开 ， 与 转身 路 脚 同 ， 惟 左右 脚 不 
同 耳 。 此 式 身 向 北 ， 眼 向 东 看 。 如 第 三 十 一 图 。 


左右 披 身 伏 虎 式 


右 足 收回 。 垂 足 尖 ， 落 于 左 足 处， 左手 往 右 ， 与 右手 
同时 随 步 随 腰 往 下 往 左 圆 转 而 上 ， 握 拳 ， 手 心 朝 外 ， 右 手 
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由 丹田 而 上 至 胸 际 ， 
握拳 ,手心 朝 内 ;左手 
在 额 之 上 ， 右 手 在 胸 
之 下 ， 上 下 相对 ; 两 
手 转 时 ， 左 足 同时 往 
西 横 移 ， 全 身 坐 在 左 
腿 ， 右 腿 伸 直 。 此 式 
面向 正 北 ， 如 第 三 十 
二 图 。 

左 足 尖 转 向 东 
北 ， 两 手 仍 握拳 ， 随 
腰 右 转 。 左 手 由 上 往 
左 圆 转 而 下 ， 转 至 胸 
际 ， 手 心 朝 内 ， 右 手 








第 三 十 一 图 


由 下 往 右 圆 转 而 上 ， 
转 至 额 上 ,手心 朝 外 ; 
右 足 同时 提起 迈步 ， 
随 腰 转向 东南 ， 全 身 
坐 在 右 腿 , 左 腿 伸 直 。 
此 式 面向 东南 。 如 第 
三 十 三 图 。 


回身 足 脚 


左 足 跟 复 转 向 
北 ， 身 亦 随 之 。 两 手 
相合 ， 作 十 字 。 左 腿 
坐 实 ， 右 腿 路 出 ， 两 
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手 分 开 ， 与 翻身 器 肢 
相同 。 


双 风 贯 耳 


AAA JA > E 
收回 ， 仍 提起 ， 足 尖 
下 垂 。 左 足 尖 随 转 向 
东 ， 两 手相 合 ， 手 心 
转向 上 , 合 至 右 膝 处 ， 
复 往 下 两 边 分 开 ， 手 
心 渐 转向 上 ,向 外 、 癌 
前 、 向 东南 相对 圆 转 
而 至 前 面 ， 两 手 握拳 


相对 ， 拳 心 向 外 ; 两 





第 三 十 四 图 
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第 三 十 三 图 


Fe SARE, AE 
随 腰 往 下 松 。 随 松 随 
转 ， 向 东南 迈 出 ， 全 
身 坐 在 右 腿 ， 左 腿 伸 
直 。 如 第 三 十 四 图 。 


Ze 


右 足 尖 转 向 南 ， 
两 手相 合 , 作 十 字 。 全 
身 坐 在 右 腿 ， 左 腿 向 
东 足 出， 与 前 转身 路 
脚 相同 ， 惟 此 面向 南 
耳 。 


转身 路 脚 


左 腿 路 出 后 ， 收 
回 , 仍 提起 , 不 落下 , 全 身 随 右 足 尖 转 向 北 , 左 足 落地 , 全 
身 坐 在 左 腿 。 两 手 复 相合 作 十 字 。 右 腿 路 出 ， 与 翻身 路 肢 
相同 。 


上 步 搬 拦 锤 ， 


右 足 路 出 后 ， 仍 
收回 ， 足 尖 下 垂 ， 落 
下 ， 足 尖 向 东南 ， 坐 
实 右 腿 ,左手 搬 拦 , 右 
手打 拳 ,与 前 皆 同 。 如 
封 似 闭 ， 十 字 手 、 抱 
虎 归 山 同 前 。 

PET. 

由 十 字 手 ， 右 手 
向 西北 ， 左 手 向 东南 Ñ 
分 开 。 右 足 随 右手 往 A 
西北 迈步 , 此 时 全 身 尚 坐 在 左 腿 , 左手 往 西北 挤 出 按 出 ,与 
HEIGL EA, HERS. ZEAE. API 
成 单 鞭 式 。 斜 单 散 与 单 散 相同 ， 惟 方向 向 南 耳 。 如 第 三 十 
五 图 。 


野马 分 时 
右手 随 腰 往 左 , 与 左手 相合 , 右手 在 下 , 手心 向 上 ; 左 
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手 在 上 ,手心 向 下 ,全 
身 坐 在 左 腿 上 。 右 足 
提起 , 往 西 北 迈 去 , 右 
手 随 右 足 往 西北 分 开 
在 上 ， 左 手 同时 往 东 
南 分 开 在 下 ， 右 手心 
仍 向 上 ， 左 手心 仍 向 
下 ,全 身 坐 在 右 腿 , 眼 
神 亦 向 西北 。 此 式 与 
斜 飞 式 相同 ， 惟 前 手 
略 低 耳 。 如 第 三 十 六 
图 。 换 式 ， 左 手 随 腰 
往 右 ,与 右手 相合 , 左 
手 在 下 ,右手 在 上 ; 左 





第 三 十 七 图 





第 三 十 六 图 


手心 朝 上 ， 右 手心 朝 
下 。 左 足 提 起 ， 往 西 
南 迈 去 。 左 手 随 左 足 
往 西南 分 开 在 上 , 4 
手 同时 往 东 北 分 开 在 
下 ,眼神 亦 随 向 西南 。 
如 第 三 十 七 图 。 此 是 
HABI EX 
K, RAK, BAA 
RRP. 


LEME 
左 足 向 前 迈 半 


步 ， 左 手 随 左 足 同时 
REA, APN 
北 圆 转 ， 手 心 转 至 向 
下 ,又 转 至 左手 处 , 即 
RERZEX. WU 
FIGMERA RA. 
单 鞭 如 前 。 


玉女 穿梭 


HAM, Ze 
尖 转 向 南 , 右 是 收回 ， 
BERN LRA. 
左手 转 至 右 胁 外 ， 左 
足 向 西南 迈 出 ， 左 手 








第 三 十 八 图 


心 向 前 挨 着 右 辟 ， 问 
ER, RF OE 
向 外 而 至 额 上 。 右 手 
由 左手 之 下 ， 随 腰 随 
步 按 出 。 此 式 全 身 坐 
在 左 腿 ,面向 西南 隅 。 
如 第 三 十 八 图 。 

左 腿 坐 实 ， 足 跟 
Fer PHIL. MER 
转向 正 东 ， 右 手 转 出 
左 胁 外 ,手心 向 前 。 右 
足 提 起 ,向 东南 迈 出 。 
右手 心 向 前 ， 挨 着 左 
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臂 ， 向 上 捧 ， 随 捧 手 
心 随 转向 外 ， 而 至 额 
上 。 左 手 由 右手 之 下 
随 腰 随 步 按 出 。 此 式 
全 身 坐 在 右 腿 ， 面 向 
东南 隅 。 如 第 三 十 九 
图 。 

复 坐 实 右 腿 ， 进 
左 步 ， 两 手 如 前 ， 向 
东北 捧 出 按 出 ， 面 向 
东北 隅 。 如 第 四 十 图 。 

复 坐 实 左 腿 ， 足 
尖 转 向 东南 ， 右 足 提 
向 西北 迈步 ， 两 手 转 


第 四 十 一 图 
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第 四 十 图 


向 西北 捧 出 按 出 ， 面 
向 西北 隅 。 如 第 四 十 
一 图 。 


LSHERER 


左 足 向 前 进 一 
E, AF Re, 28 
ANEREM. 

反手 如 前 ， 或 三 
次 , 或 四 次 , 或 五 次 。 


单 鞭 下 势 
单 凌 式 如 前 ， 左 


手 按 出 后 ， 身 随 腰 收 
回 , 往 下 坐 在 右 腿 上 ， 
愈 低 愈 好 ， 低 至 左 腿 
伸 直 。 身 不 可 太 俯 , 头 
仍 要 有 项 劲 。 左 手 随 
腰 略 收 , 转 而 向 下 ,至 
ARR. HFA 
吊 手 .如 第 四 十 二 图 。 


金鸡 独立 


全 身 已 坐 在 右 
腿 ， 腰 向 前 进 ， 随 进 
随 提 ， 使 全 身 坐 在 左 
腿 。 左 手 随身 向 上 ,至 





第 四 十 三 图 





第 四 十 二 图 


与 肩 齐 处 ,而 往 下 按 ， 
右手 随 右 腿 往 前 提 
起 ， 右 腿 提 至 膝 与 腹 
F, RATE; AF 
提 至 肘 与 右 膝 相合 ， 
手心 向 北 , 手 尖 朝 上 ， 
与 右 眉 齐 。 如 第 四 十 
三 图 。 

右 足 旋 向 后 退 半 
步 , 使 全 身 坐 在 右 腿 ， 
左手 随 左 足 上 提 ， 左 
BEBER PEE, 
ANSARG, Fb 
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向 南 ， 手 尖 朝 上 ， 与 
左 眉 齐 。 右 手 同 时 而 
往 下 按 。 如 第 四 十 四 
图 。 


BIER 


右手 往 下 按 后 ， 
手心 向 前 , 往 后 圆 转 ， 
左 足 同时 往 后 退 ， 使 
全 身 坐 于 左 腿 。 右 腿 
伸 直 ， 右 手 从 右 耳 边 
按 出 ， 左 手 亦 同时 往 
后 圆 转 ， 由 左 耳 边 按 
出 ,而 右 足 往 后 退步 ， 





第 四 十 五 图 
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第 四 十 四 图 


皆 如 前 式 。 两 手 如 轮 ， 
随 转 随 退 ,或 三 次 ,或 
五 次 ， 或 七 次 ， 如 十 
八 、 十 九 两 图 。 
REN. HE 
4, Aw. MER 
针 , E, 撤 身 锤 ， 
EAT EE. AM A 
+, BA, iF. E 
探 马 ， 丝 如 前 。 


十 字 腿 
由 高 探 马 坐 实 左 


腿 ， 左 手 由 右 臂 之 上 
穿 出 ， 手 心 朝 上 ,， A 
手 在 左 胁 下 ， 手 心 朝 
下 ， 左 足 随 左手 向 东 
迈 去 ,左手 伸 出 后 , 随 
即 届 回 向 西 ， 手 心 朝 
南 , 右 手 仍 在 左 胁 下 ， 
手心 朝 下 ， 眼神 随 向 
西 看 ， 左 足 尖 同 时 转 
向 南 , 仍 坐 实 左 腿 。 如 
第 四 十 五 图 。 两 手 随 
即 分 开 ， 右 腿 路 出 。 


RAE 





第 四 十 七 图 





第 四 十 六 图 


右 腿 路 出 后 ， 落 
下 坐 实 , 足 尖 向 西北 ， 
右手 下 松 随 腰 随 右 腿 
转 一 圆规 ， 转 至 腰 际 
HE, AFR, Ze 
A EIN 
下 打出 , 坐 实 左 腿 。 如 
第 四 十 六 图 。 


EFE 


ASMF, SE 
手 右 腿 同 时 向 上 、 向 
前 ， 变 揽 淮 尾 如 前 。 
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单 凌 下 势 如 前 。 
上 步 七 星 


由 单 鞭 下 势 ， 腰 身 
前 进 ， 坐 实 左 腿 。 两 手 
随 腰 往 前 握拳 相交 作 斜 
十 字形 , 右 足 随 向 前 迈 ， 
足 尖 点 地 。 如 第 四 十 七 
图 。 


退步 跨 虎 


右 足 复 向 后 退 ， 坐 
实 ， 两 手 分 开 ， 右 手 在 


E, 手心 朝 外 ， 左 手 在 





第 四 十 九 图 
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第 四 十 八 图 


下 ,手心 朝 下 。 左 足 即 
随 之 退回 , 足 尖 点 地 。 此 
sine on BS se. HED 
略 低 ， 两 手 更 开 。 如 第 
四 十 八 图 。 


MEE 


左 足 提起 ， 右 足 尖 
向 南 向 西 转动 ， 全 吴 即 
随 之 转 一 圆规 落下 ， 坐 
实 左 腿 。 两 手 随 身 而 转 ， 
随 转 随 合 ， 此 时 面 复 向 
东 ， 右 足 提起 ， 由 左 摆 


右 ， 两 手 由 右 摆 左 ， 稍 拍 足 背 。 如 第 四 十 九 图 。 
Bonk 


拍 后 ， 两 手 随 腰 
随 右 足 向 右 、 向 下 圆 
转 ， 又 由 下 而 上 ， 转 
向 东北 , 作 射 虎 势 。 右 
足 落 下 坐 实 ， 右 拳 在 
额 上 ， 左 拳 伸 出 。 如 
第 五 十 图 。 


LF mies 


由 射 虎 式 ， 右 手 
向 下 松 ,手心 朝 上 ; 左 
手 向 右 松 ， 手 心 朝 下 ， 两 手心 相对 ， 随 腰 往 左 松 ， 变 为 搬 
Ef, Sammel. 

如 封 似 闭 ， 十 字 手 均 如 前 。 


合 太 极 


由 十 字 手 往 下 按 ， 归 于 起 势 为 合 太极 ， 如 第 一 图 。 以 
上 所 列 各 式 ， 学 者 循序 渐进 ， 每 日 学 之 ， 至 多 不 能 过 二 三 
式 ， 务 求 规矩 悉 合 ,不 可 贪 多 。 初 学 之 时 ， 每 式 不 能 不 断 ， 
至 学 完 后 ， 渐 求 联 合 一 气 。 以 前 所 列 注意 十 事 ， 均 须 刻 刻 
体验 。 习 之 一 二 年 , 后 天 之 力 化 尽 , 先天 自然 之 内 劲 渐 长 ， 
原 谱 所 谓 以 心 行 气 , 务 令 沉着 , 乃 能 收敛 入 骨 。 练习 架子 ， 
以 神 敛 气 沉 为 主 , 久之 练 气 入 骨 , 则 浑圆 绵 柔 沉重 坚 刚 , He 
而 有 之 。 





第 五 十 图 


推手 


推手 者 ,所 以 求 其 用 也 .他 种 拳术 , 虽 亦 有 二 人 对 手 者 ， 
然 不 过 十 余 式 。 再 多 不 过 数 十 式 耳 ,而 来 者 其 法 不 一 , 何 能 
PETE VAY ZB! REE UA RAR AAN, 
ENTF. WASHES ATA. A i a BJD ME 
OG MEK CK BAC MAN A CE RARE HF 
此 一 身 , 练 为 浑圆 之 一 体 , 随 届 束 伸 , 无 不 合宜 , 则 物 来 顺 
应 ,变化 而 无 穷 丘 。 此 所 谓 万 法 归 一 .得 其 一 而 万 事 毕 用 。 


合 步 推手 


甲乙 二 人 对 立 ， 甲 左 足 在 前 , 右 足 在 后 ， 乙 左 足 在 前 ， 
右 足 在 后 ， 此 为 合 步 推手 。 甲 左 足 , CAR. 要 平行 相对 ; 
Hai, Cae, Hee, WEAR RAT, RAEI 
定 ， 总 以 身体 前 进 后 退 ， 得 机 得 势 ， 毫 不 觉 费 力 为 度 。 瑟 
乙 各 出 右手 ， 以 手腕 背 相 粘 ， 此 谓 之 拓 。 如 推手 第 一 图 ， 
( 先 出 左手 亦 然 ) 

Ala FRE. WAP RT CAF ZI. 
同时 往 回 据 ， 此 谓 之 据 。 如 推手 第 二 图 之 甲 。 

CRA. 则 身 倾 于 左 方 , 似 不 得 力 , 而 乙 之 右手 , 随 
甲 气 之 方向 送 去 ， 以 左手 掌 补 于 在 肘 弯 处 ， 向 前 挤 去 ， 些 
之 谓 挤 。 如 二 图 之 乙 。 

甲 被 乙 挤 , 似 不 得 力 , BSH. DAP ORCA 
往 左 化 去 , 则 乙 挤 不 到 身上 矣 。 如 第 三 图 之 甲 。 甲 之 右手 ， 
同时 按 乙 右 肘 处 ， 两 手 同时 向 前 按 去 ， 此 之 谓 按 。 如 第 四 
图 之 甲 。 
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第 七 图 

乙 又 被 甲 按 ， 似 不 得 力 ， 则 仍 以 右手 随 腰 往 回 收 ， 以 
Ace PAIN. EER. MAS. CHP. MR 
E. PHZM MAAR. CRAP. MAA. Jam 
复 始 ， 循 环 无 端 。 

拥 、 扎 、 挤 、 按 ， 捉 字 在 前 。 如 元 享 利 贞 之 元 ， 仁义 
礼 智之 仁 ， 盖 兼 平 三 德 也 。 盖 挤 时 须 拥 ,按时 握 时 亦 须 括 。 
拥 者 ， 如 手 捧 物 之 意 。 如 挤 按 拔 时 不 能 拥 ， 则 彼 力 近 我 喘 
全。 拥 者 ， 使 两 手臂 如 圆 体 之 面 ， 使 彼 力 在 圆 球面 上 ， 圆 
球 一 动 ， 则 其 力 化 去 ， 若 不 拥 则 彼 力 到 圆 球 之 心疼。 或 谓 
化 敌 挤 时 ， 两 手 拥 起 , 谓 之 搁 。 亦 通 。 拥 、 气 、 挤 、 按 ,二 
人 循环 为 之 。 按 时 挤 时 坐 前 腿 ， 不 可 太 过 膝 ， 拥 时 气 时 坐 
后 腿 , 前 进 后 退 , Enz, E PRG. RIA: “AR, 
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挤 、 按 须 认 真 ， 上 下 相 随 人 难 进 。 任 他 巨 力 来 打 我 ， 牵 动 
PR TT” th. 


换 步 者 ， 甲 坐 左 腿 进 右 步 ， 乙 坐 右 腿 退 左 步 ， 是 之 谓 
换 步 。 反 之 ， 乙 进 左 步 ， 甲 退 右 步 亦 可 。 


换 手 


换 手 者 ， 甲 被 乙 所 时， 不 补 挤 而 握 回 ， 乙 即 补 挤 ， 手 
Bil ft Fe 


顺 步 推手 


顺 步 推手 者 , 甲 左 足 在 前 , 右 足 在 后 ; 乙 右 足 在 前 , 左 
足 在 后 ， 谓 之 顺 步 推手 。 如 第 八 、 第 九 图 ， 略 备 形 式 ， 手 
法 均 与 合 步 推手 相同 ， 不 必 重 述 。 


活 步 推手 


活 步 推手 者 , 甲乙 二 人 对 立 , 均 左 足 在 前 , 右手 相 粘 。 
甲 气 乙 ， 右 步 略 腾 起 落下 ， 左 步 退 于 右 步 之 后 ， 右 步 复 退 
于 左 步 之 后 。 乙 挤 甲 ， 左 步 略 腾 起 落下 ， 右 步 进 于 左 步 之 
前 ， 左 步 复 进 于 右 步 之 前 。 甲 拥 乙 按 乙 挤 乙 ， 左 步 略 腾 起 
落下 ， 右 步 进 于 左 步 之 前 ， 左 步 复 进 于 右 步 之 前 。 乙 拥 甲 
据 甲 ， 右 步 略 腾 起 落下 ， 左 步 退 于 右 步 之 后 ， 右 步 复 退 于 
左 步 之 后 ; 乙 又 拥 甲 按 甲 挤 甲 , 步 如 前 甲 ; FAH, 
步 如 前 乙 。 二 人 往来 练 之 , 二 人 或 换 步 , 或 换 手 , 均 可 。 活 
HEF. MED RB Ra. AG. MHF I. Mesh 
步 耳 。 以 上 推手 ， 无 论 合 步 、 顺 步 、 进 退步 ， 均 须 时 时 练 
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第 八 图 


习 , 不 可 间断 。 久 之 自 能 懂 劲 ， 敌 意 从 何方 而 来 ， 稍 触 即 
HR. 


AM 


HE, RPMS OB. 二 人 南北 对 立 , 甲 向 南 , 乙 
jdt. (RARER. FORE RU. CRN. ZA 
向 西南 迈 去 , 作 骑 马 式 , 右手 拢 甲 腕 , 左手 腕 粘 甲 之 肘 , 与 
HA. 甲 左 足 向 东南 迈 去 , 须 与 乙 两 足 成 正三 角形 , A 
足 即 向 乙 之 社内 插 进 ， 正 对 乙 之 正面 ， 右 手 往 前 松劲 ， 左 
手 扶 于 右 肘 弯 内 , 眼神 对 乙 之 面 , 右 肩 即 靠 于 乙 之 胸 前 , 四 
即 不 能 立 住 而 跌 出 矣 。 

乙 见 甲 至 , 即 以 左 膊 随 腰 往 下 一 沉 , 甲 即 不 能 靠 入 。 以 
右手 向 甲 面 一 站， 一 闪 即 拥 意 。 

甲 若 不 变 ， 即 被 乙 拥 ， 或 被 乙 左 膊 挤 出 。 故 甲 速 以 右 
腕 接 乙 右 腕 , 右 足 收 至 左 足 处 , 翻身 , 右 足 往 东 南 迈 去 , % 
手气 乙 之 有 时， 形势 与 乙 第 一 次 所 时 相同 。 乙 随 进 左 步 ， 右 
步 向 甲 祥 内 插 进 、 靠 入 , 如 甲 第 一 次 靠 相同 。 甲 被 乙 靠 , 速 
以 左手 采 住 乙 之 左手 背 , 速 含 胸 , 左 足 逃 出 于 乙 右 足 之 前 ， 
乙 如 不 变 ， 甲 两 手 即 可 将 乙 按 出 。 乙 速 以 左手 腕 粘 甲 左手 
i. 右 足 收 至 左 足 处 , 以 右手 气 甲 左 肘 , 左 足 向 西北 迈 去 ， 
甲 速 进 右 步 ， 与 乙 两 足 成 正三 角形 ， 左 足 向 乙 襟 内 插 进 靠 
之 。 乙 见 甲 至 ， 以 右 膊 随 腰 往 下 一 沉 ， 甲 即 不 能 靠 入 。 以 
左手 向 甲 面 上 一 内 ， 甲 速 以 左手 腕 接 乙 左手 腕 ， 左 足 收 至 
右 足 处 ,翻身 ， 左 足 往 东 北 迈 去 ， 右 手 氢 乙 之 肘 ， ZU 
右 步 ， 左 足 向 甲 社内 插 进 千 入 ， 此 四 隅 俱全 。 若 随 握 ,或 
PERE. SF, ARERR. KH, BSW 
靠 ; SO APR, B=, PMP RVR, 第 四 
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AHS, CURR, META. ACR, RU 
甲 ， 以 甲 为 乙 均 可 。 其 应 用 之 规矩 ， 虽 详细 说 明 ， 而 其 巧 
妙 ， 仍 非 口传 心 授 不 可 。 
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第 四 图 
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附 图 说 明 


余 著 太 极 拳 术 一 书 ， 用 杨 泣 甫 先生 摄影 图 式 ， 缺 者 余 
为 补 之 ， 共 五 十 图 。 阅 者 尚 嫌 图 少 ， 余 去 岁 赴 粤 应 中 山大 
学 之 聘 ， 请 有 梁 生 劲 子 者 欲 余 摄 太 极 全 图 ， 凡 转动 之 处 可 
摄 者 , 均 摄 出 无 遗 , 共 一 百 十 八 式 , 较 原 图 增多 六 十 八 式 。 
今 将 此 图 制 成 钢 版 ， 付 印 附 于 书 内 ， 阅 者 参观 附 图 更 为 明 
了 。 惟 复式 太 多 ， 未 能 重印 ， 特 编 为 详细 目录 ， 连 重复 者 
共 三 百 六 十 一 式 ， 按 目 索 图 亦 不 费力 。 余 新 摄 之 图 ， 与 杨 
浴 甫 先生 在 杭州 所 摄 之 图 比较 , 观 之 姿势 规矩 尚未 差异 ,是 
可 告 于 阅 者 。 

太极 起 式 ， 假 定 面向 正 南 ， 转 右 则 为 正 西 ， 转 左 则 为 
正 东 ， 转 后 则 为 正 北 ， 或 正 或 隅 均 以 起 式 向 南 而 推 之 。 此 
图 从 首 至 终 ， 均 照 一 定之 方向 ， 阅 者 观 图 即 可 知 其 向 何方 
也 。 

凡 转 动 之 处 ， 虽 未 能 停止 ， 然 以 便 阅 者 明 其 转动 之 方 
向 形式 ， 故 于 转动 之 处 亦 摄 一 图 或 二 图 ， 虽 不 能 如 电影 片 
之 密 合 ， 亦 可 以 观 得 其 大 概 。 凡 转动 之 处 ， 必 须 圆满 ， 不 
WAM RA, WCE. 
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第 一 百 八 十 五 图 第 一 百 八 十 六 图 
金鸡 独立 式 金鸡 独立 式 
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第 二 百 二 十 八 图 第 二 百 二 十 九 图 
上 步 穿 手 式 十 字 腿 转身 式 





第 二 百 三 十 图 
Tri 
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第 二 百 三 十 二 图 第 二 百 三 十 三 图 
PEA tAMERBAFR 





第 二 百 四 十 五 图 第 二 百 四 十 六 图 
上 步 七 星 式 退步 跨 虎 式 


第 二 百 四 十 七 图 第 二 百 四 十 八 图 
转 脚 摆 莲 式 RABEN 


第 二 百 四 十 九 图 第 二 百 五 十 图 
SSN RR aK Sonex 








第 三 百 五 十 一 图 第 二 百 五 十 二 图 
上 步 搬 拦 锤 转动 式 上 步 搬 拦 锤 转动 式 
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太极 拳 论 注 


一 举动 ， 周 身 俱 要 轻 灵 。 

不 用 后 天 之 拙 力 ， 则 周身 自然 轻 灵 。 
尤 须 贯 串 。 

HEAR RAZR. ARM. IT AE NE 
MA. 
SHARE. PHAR. 

气 鼓 荡 则 无 间 ， 神 内 敛 则 不 乱 ， 
FEA COMA. Fete ATMA 

AMD. ARA. AA. AB RA REA. 
四 上 韦 之 处 ， 易 为 人 所 制 ， 断 续 之 时 ， 易 为 人 所 乘 ， 丝 致 
之 由 也 。 
HREM. 发 于 腿 . SETH. ETF. BAM ER. 
总 须 完整 一 气 ; MARE. DRE. 

庄子 日 :“ 人 至 人 之 息 以 路 。” 太 极 拳 术 ， 呼 吸 深长 ， 上 . 
可 至 了 项， 下 可 至 中 ， 故 变动 其 根 在 脚 。 由 脚 而 上 至 腿 ， 由 
腿 而 上 至 腰 ， 由 腰 而 上 至 手指 ， 完 整 一 气 。 故 太极 以 手指 
MA. Wea. FER PCH. HAR PR. if 
人 不 知 也 。 上 手下 足 中 腰 , 无 处 不 相应 ,自然 能 得 机 得 势 。 
有 不 得 机 不 得 势 处 ， 身 便 散 乱 ， 其 病 必 于 腰 腿 求 之 。 

不 得 机 , 不 得 势 , 必 是 手动 而 腰 腿 不 动 , 腰 腿 不 动 , 手 
全 有 力 ， 而 身 傅 散乱， 故 有 不 得 力 处 ， 必 留心 动 腰 腿 也 .。 
上 下 前 后 左右 和 皆 然 : AKER. 不 在 外 面 . 有 上 即 有 下 ， 
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有 前 即 有 后 ， 有 左 即 有 右 . 

MEME: Bata. aA. AAS. a 
能 如 意 。 虽 动 腰 腿 , 而 内 中 有 知已 知 彼 、 随 机 应 变 之 意 在 . 
HICH. BoP. aL. 
如 意 要 向 上 ， 即 富 下 意 。 若 将 物 掀起 而 加 以 挫 之 之 力 ， 斯 
EHEN. TRZEMASE: 

此 言 与 人 交手 时 之 随机 应 变 , 反复 无 端 , 邻 人 不 测 , 使 
彼 顾 此 而 不 能 顾 彼 .自然 散乱 CALI BWA RR. 
虚实 宜 分 清楚 . 一 处 自 有 -一 处 虚实 . 处 处 总 此 一 虚实 ， 周 
身 节 节 贯 串 ， 无 令 丝毫 间断 耳 . 

练 架 子 要 分 清 虚 实 ， 与 人 交手 ， 亦 须 分 清 虚 实 。 此 虚 
实 虽 要 分 清 , 然 全 视 来 者 之 意 而 定 : 彼 实 我 虚 , 彼 虚 我 实 ， 
实 者 忽 变 为 虚 , 虚 者 忽 变 而 为 实 . 彼 不 知 我 , 我 能 知 彼 , 则 
无 不 胜 侨 。 周 身 节 节 贯 串 ， 节 节 二 字 , 以 言 其 能 虚空 粉碎 。 
能 虚空 粉 简 ， 则 处 处 不 相 牵连 ， 故 彼 不 能 使 我 牵动 ， 而 我 
稳 如 泰山 侨 。 虽 虚空 粉碎 、 不 相 牵 连 ， 而 运用 之 时 ， 又 能 
PS. FFARR. MA Ue. TREY. a 0 
首 应 ， 击 其 背 则 首尾 俱 应 ， 夫 然后 可 谓 之 轻 灵 有 矣 。 壁 如 以 
Parca. FEA Ba. RAB. cies 以 
百 斤 之 铁 链 ， 虽 有 巨 力 者 ， 不 能 持 之 而 起 .以 其 分 为 若干 
季 也 。 昌 分 为 若干 节 ， 而 仍 是 贯 串 ， 练 太极 拳 ， 亦 犹 此 意 
耳 。 

长 产 者 ， 如 长 江 大 海 ， 滔 滔 不 绝 也 ， 

太极 拳 亦 名 长 拳 。 杨 氏 所 传 有 太极 拳 ， 更 有 长 兰 ， 名 
目 稍 异 ， 其 意 相 同 。 

FZBAR AM E tr. te. TR. TL AS SE. KHAN 
卦 也 。 进 步 、 退 步 、 右 顾 、 左 盼 、 中 定 ， 此 五 行 也 。 捉 氢 


95 


挤 按 ， 即 坎 离 震 况 四 正方 也 ; RB. ze ER oe 
角 也 。 进 退 顾 盼 定 ， 即 金 木 水 火 土 也 。 

太极 拳 各 式 及 拥 据 挤 按 已 见 前 。 

原 书 注 云 : PARAL SK AAI KR PE 
杰 ， 延年益寿 ,不 徒 作 技艺 之 末 也 。 

ARS. ARMA. 阴阳 之 母 也 。 

明 阳 生 于 太极 。 太 极 本 无 极 ， 太极 拳 ， 处 处 分 虚实 阴 

I. KAA AHH. 
动 之 则 分 ， 静 之 则 合 . 

我 身 不 动 ， 浑然 一 太极 ， 如 稍 动 ， 则 阴阳 分 看 。 
无 过 不 及 ， 随 屈 就 伸 。 

此 言 与 人 相 接 相 粘 之 时 . 随 彼 之 动 而 动 . 彼 属 则 我 伸 ， 
彼 伸 则 我 届 ， 与 之 密 合 ， 不 丢 不 项 ， 不 使 有 稍 过 及 不 及 之 
BE, 

人 刚 我 柔 谓 之 走 ， 我 顺 人 背 谓 之 粘 。 

AMINA, UPN. AMIR. WAS RE. A 
RMR. Boek. RRE, MER, KH 
BEAR WER. MER, UU eA 7 AAG ADR 
动 急 则 急 应 ， 动 缓 则 缓 随 ， 虽 变化 万 端 ， 而 惟 性 一 贯 。 

我 之 缓急 ， 随 人 彼 之 缓急 ， 不 自 为 缓急 ， 则 自然 能 粘连 
Ar, TRAE PUR. MALEZA. HAE PAZ 
AT AE A. UE ANTES, AEB OMAR. 3) 
之 方向 、 缓 总 不 同 , BABE i. 虽 不 同 , MEZ. 
其 理 则 一 也 。 由 着 熟 而 渐 悟 懂 劲 ， 由 懂 劲 而 阶 及 神明 ， 然 
非 用 力 之 入 ,不 能 豁然 贯通 在 。 

着 熟 者 ， 习 拳 以 练 体 ， 推 手 以 应 用 ， 用 力 既 和 久 ， 自 然 
kan, MER. 
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虚 灵 顶 劲 ， 气 沉 丹 田 ， 不 偏 不 倚 ， 忽 隐 和 忽 现 。 

无 论 练 架 子 及 推手 ,和 皆 须 有 虚 灵 项 劲 , 气 沉 丹田 之 意 。 
不 偏 不 倚 者 ， 立 身 中 正 ， 不 偏 倚 也 。 忽 隐 忽 现 者 ， 虚 实 无 
定 ， 变 化 不 测 也 。 
左 重 则 左 虚 ， 右 重 则 右 查 . 

此 二 句 , 即 解释 包 隐 忽 现 之 意 。 与 彼 粘 手 ， 觉 左边 重 ， 
则 吉之 左边 与 彼 相 粘 处 ， 即 变 为 虚 。 右 边 亦 然 。 查 者 ， 不 
可 捉摸 之 意 。 与 彼 相 粘 , 随 其 意 而 化 之 , 不 可 稍 有 抵抗 , 使 
之 处 处 落空 ， 而 无 可 如 何 。 
仰 之 则 弥 高 ， 仿 之 则 弥 深 ， 进 之 则 愈 长 ， 退 之 则 愈 促 . 

彼 仰 则 觉 我 弥 高 , 如 扣 天 而 难 侈 ; 彼 依 则 党 我 弥 深 , 如 
Ik OR IT ERBE; BEER ARMA HR; BORN FR A 
MAT. RZ. BRAGA. 
一 羽 不 能 加 ， 蝇 虫 不 能 落 。 人 不 知 我 ， 我 独 知 人 。 英 雄 所 
向 无 敌 ， 尽 由 此 而 及 也 。 

羽 不 能 加 ， 晶 不 能 落 ， 形 容 不 项 之 意 ， 技 之 精 者 ， 方 
能 如 此 。 盖 其 感觉 灵敏 ,已 到 极 处 ， 稍 触 即 知 。 能 工夫 至 
此 ， 举 动 轻 灵 ， 自 然 人 不 知 我 ， 我 独 知人 。 
PRS ES. 虽 势 有 区 别 , 概 不 外 壮 欺 弱 、 慢 让 快 耳 . 有 
力 打 无 力 ， 手 慢 让 手 快 ， 是 皆 先 天 自然 之 能 ， 非 关 学 力 而 
Ant: 

以 上 言 外 家 拳术 ,派别 其 多 ,不 外 以 力 以 快 胜 人 。 以 
力 以 快 胜 人 ， 奉 更 遇 力 过 我 快 过 我 者 ， 则 败 锋 。 是 丝 充 其 
目 然 之 能 ， 非 有 巧妙 如 太极 拳术 之 不 侍 力 不 侍 快 而 能 胜 人 
也 。 
察 四 两 拨 干 斤 之 句 ， 显 非 力 胜 ， 观 老 孝 能 御 众 之 形 ， 快 何 
能 为 。 
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AMÉ, AUR. RAP SD. 而 
我 顺 彼 背 ， 则 干 斤 亦 无 用 侨 。 彼 之 快 万 自动 也 AT 
太极 拳术 者 ， 以 手 粘 之 ， 彼 欲 动 且 不 能 ， 何 能 快 平 ? 

立 如 平 准 ， 活 似 车 轮 。 

立 能 如 平 准 者 ， 有 虚 灵 顶 幼 也 ; 活 似 车 轮 者 ， 以 腰 为 
主 军 ， 无 处 不 随 腰 运动 圆 转 也 。 

偏 沉 则 随 ， 双 重 则 灌 。 

何 请 偏 沉 则 随 ， 双 重 则 灌 ? PY ab Sy BA. OF 
均 ， 彼 此 之 力 相 遇 ， 则 相抵 抗 ， 是 谓 双 重 。 妈 重 则 一 人 相 
FER Rs TOI AEE. PbS API. RR E 
Wat. FRAT AG MOT. WU Be ee. IRAN. FR NT LI 


EIER. 

Fe WE Nm DL FR Ar HE ANTE «UU BER AG TIAN BD 而 
我 可 以 走 化 矣 。 
每 见 数 年 纯 功 ， 不 能 运 化 者 ， 率 自 为 人 制 ， 双 重 之 病 未 悟 
耳 。 


有 数 年 之 纯 功 ， 吞 尚 有 双重 之 病 ， 则 不 免 有 时 为 人 所 
制 ， 不 能 立时 运 化 。 

若 欲 避 此 病 . 须知 阴阳 . 粘 即 是 走 , 走 即 是 粘 ， 阴 不 离 阳 ， 
阳 不 离 阴 ， 阴 阳 相 济 ， 方 为 懂 劲 . 

若 欲 避 双 重 之 病 ， 须 知 阴 阳 。 阴 阳 即 虚实 也 。 稍 觉 双 
重 ， 即 速 偏 沉 ， 虚 处 为 阴 ， 实 处 为 阳 ， 虽 分 阴阳 ， 而 仍 粘 
连 不 脱 , 故 能 烙 能 走 。 阴 不 离 阳 ， 阳 不 离 阴 者 , 彼 实 我 虚 ， 
彼 虚 我 又 变 为 实 。 故 阴 变 为 阳 ， 阳 变 为 了 明 。 阴 阳 相 济 ， 本 
无 定形 ， 贺 视 彼 方 之 意 而 变 耳 。 如 能 随 彼 之 意 ， 而 虚实 应 
ff. EETR, AIA CHR. 

Ms. MAG. Rime. HEMER. 
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懂 劲 之 后 ,可谓 入 门 侨 。 然 不 可 间断 ,必须 日 日 练习 ， 
处 处 揣摩 ， 如 有 所 悟 ， 默 识 于 心 。 心 动 则 身 随 , 无 不 如 意 ， 
4X AR. 
本 是 舍 己 从 人 ,多 误 舍 近 求 远 . 

太极 拳 不 自作 主张 ， 处 处 从 人 ， 和 披 之 动作 ， 必 有 一 方 
向 , 则 吾 随 其 方向 而 去 , 不 稍 抵抗 。 故 彼 落 空 , RI. 
彼 用 力 太 过 也 。 如 有 一 定 手法 ,不知 随 彼 ， 是 谓 舍 近 而 求 
WR, 
Hirzz=BE. BUFR. SARURGHE. 

太极 拳 与 人 粘连 ， 即 在 粘连 密切 之 处 而 应 付 之 ， 所 谓 
AN FEE J. Hall, RIE. 
此 论 句 句 切 要 , 并 无 一 字 敷 衍 陪 衬 , 非 有 凤 慧 ,不 能 恪 也。 
先 师 不 肯 妄 传 ， 非 独 择 人 ， 亦 恐 枉 费 工夫 耳 。 

KES. FAM. IEAM ZA, A 
能 领悟 。 可 见 此 术 不 可 以 技艺 视 之 也 。 


十 三 势 歌 


十 三 总 势 莫 轻视 , 命 意 源头 在 腰 际 。 变 转 虚 实 须 留 意 ， 
Cid AAR AN iit. FAAP A oD on OC A. ACR as ay 
势 把 心 须 用 意 ， 得 来 不 党 费 工夫 。 刻 刻 留心 在 腰 间 ， 腹 内 
松 静 气 腾 然 。 尾 间 中 正 神 贯 顶 ， 满 号 轻 利 顶头 悬 。 仔 细 留 
心 向 推 求 ， 屈伸 开 合 听 自 由 。 入 门 引 路 须 口授 ， 工 夫 无 县 
法 自 休 。 奋 言 体 用 何 为 准 ， 意 气 君 来 骨肉 臣 。 想 推 用 意 终 
ME. mA ERE. ROMS AHH. PRAT 
A. A A IHER A. FER CAIRO 

十 三 势 歌 之 意 ， 前 已 讲 明 ， 故 不 复 注 解 。 

十 三 势 行 功 心 解 
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以 心 行 气 ， 务 令 沉 着 ， 乃 能 收敛 入 骨 ; MASS. SEM 
遂 ， 乃 能 便利 从 心 。 

以 心 行 气 者 ， 所 谓 意 到 气 亦 到 ， 意 要 沉着 ， 则 气 可 收 
BAR, FERS Th. TSA. CREA, ME 
日 沉重 ， 内 劲 长 疾 。 以 气 运 身 者 ， 所 谓 气 动身 亦 动 ， 气 要 
顺 遂 ， 则 身 能 便利 从 心 ， 故 变动 往来 ， 无 不 从 心 所 欲 ， 毫 
FORE HZ Bh 
精神 能 提 得 起 ， 则 无 迟 重 之 处， 所 谓 项 头 悬 也 。 

有 虚 灵 项 劲 ， 则 精神 自然 提 得 起 ;精神 提起 ， 则 身体 
自然 轻 灵 。 观 此 ， 可 知 舍 精 神 而 用 拙 力 者 ， 身 体 必 为 力 所 
UK. AREF SHUR. 
意气 须 换 得 灵 ， 乃 有 圆 活 之 妙 ， 所 谓 变 转 虚 实 也 。 

与 敌 相 粘 ， 须 随机 换 意 ， 仍 不 外 虚实 分 得 清楚 ， 则 自 
然 有 圆 活 之 妙 。 

发 劲 须 沉 着 松 净 ， 专 主 一 方 。 

发 劲 之 时 ， 必 须 全 身 松 净 。 不 松 净 则 不 能 沉着 ， 沉 着 
松 静 ， 自 然 能 放 得 远 。 专 主 一 方 者 ， 随 彼 动 之 方向 而 直 去 
也 。 随 敌 之 势 ， 如 和 欲 打 和 高， 眼神 上 望 ; 如 和 欲 打 低 ， 眼 神 下 
望 ; 如 欲 打 还 ， 了 眼神 还 户 。 神 至 则 气 到 ， 全 不 在 用 力也 。 
立身 须 中 正安 舒 ， 撑 支 八 面 。 

MAA, WARE: 松 静 ， 则 自然 安 舒 ; 稳 如 泰山 ， 
则 自然 能 撑 支 八 面 。 

行 气 如 九 曲 珠 ， 无 微 不 到 。 

九 曲 珠 ， 言 其 圆 活 也 。 四 肢 百 体 ， 无 处 不 有 圆 珠 ， 无 

处 不 是 太极 圈子 ， 故 力 未 有 不 能 化 也 。 
运 劲 如 百 炼 钢 ， 何 坚 不 摧 。 
太极 虽 不 用 力 ， 而 其 增长 内 劲 ， 可 无 穷尽 。 其 劲 如 百 
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炼 之 钢 ， 无 坚 不 挫 。 
形 如 搏 免 之 租 ， 神 如 捕 鼠 之 猫 。 

14428, BRE: 捕 鼠 之 猫 ， 待 机 而 动 。 
静 如 山岳 ， 动 若 江 河 。 

静 如 山岳 , 言 其 沉重 不 浮 , HAL, 言 其 周 流 不 息 。 
BAUKS. ADM. 

车 劲 如 张 弓 ， 以 言 其 满 ， 发 劲 如 放 箭 ， 以 言 其 速 。 
曲 中 求 直 ， 和 车 而 后 发 。 

曲 是 化 人 之 劲 ， 劲 已 化 去 ， 必 向 彼 身 求 一 直线 ， 劲 可 
AR: 
HAHA, ZA. 

SW. UE. AMS, AHAAMH, AE 
徒 两 手 之 劲 也 。 身 动 步 随 ， 转 换 无 定 。 
收 即 是 放 ， 放 即 是 收 ， 断 而 复 连 。 

粘 、 化 、 打 虽 是 三 意 ， 而 不 能 分 开 。 收 即 粘 化 ， 放 是 
打 ， 放 人 之 时 ， 劲 似 稍 断 ， 而 意 仍 不 断 。 
往复 须 有 折 倒 ， 进 退 须 有 转换 。 

折 又 者 ， 亦 变 虚 实 也 ， 其 所 变 之 虚实 ， 最 为 微细 。 大 
极 截 劲 , ARRE, 外 面 看 似 未 动 , 而 其 内 已 有 折合 。 进 
退 必 变换 步 法 ， 虽 退 仍 是 进 也 。 
极 柔 软 ， 然 后 极 坚 刚 。 能 呼吸 ， 然 后 能 灵活 。 

老子 日 ;“ 天 下 之 至 柔 , 驰 驮 天 下 之 至 坚 。” 其 至 柔 者 ， 
乃至 刚 也 。 吸 为 提 为 收 ， 呼 为 沉 为 放 ， 此 呼吸 乃 先 天 之 呼 
吸 ， 与 后 天 之 呼吸 相反 ， 故 能 提 得 人 起 ， 放 得 人 出 。 
气 以 直 养 而 无 害 ， 劲 以 曲 蕾 而 有 余 。 

重子 是 :“ 吾 善 养 各 浩然 之 气 。” 至 大 至 刚 。 以 直 养 而 
无 害 ， 则 塞 乎 天 地 之 间 。 太 极 拳 盖 养 先天 之 气 ， 非 运 后 天 


101 


ZA. BAL. MEA. RAMP ER. ATS 
养 之 而 不 觉 ， 数 十 年 后 ， 积 虚 成 实 ， 至 大 至 刚 。 至 用 之 时 ， 
则 曲 某 其 劲 ， 以 待 发 既 发 则 沛 然 莫 之 能 御 也 。 

DAS. THR. BAR. 

心 为 主帅 以 发 令 , 气 则 为 表示 其 令 之 旗 , WE N 
旗 中 正 不 偏 ， 无 致 败 之 道 也 。 
RAR. ERER. BIETER, 

无 论 练 架子 及 推手 , KARTE. TP FU EP. 
无 微 不 到 。 至 功夫 纯熟 , HERE, 由 大 圈 而 归于 小 圈 , 由 
小 圈 而 归于 无 圈 , 所 谓 放 之 则 弥 六 合 , 卷 之 则 退 藏 于 密 也 。 
NA: 先 在 心 , 后 在 身 , 腹 松 净 , AKAD, 神 舒 体 静 ， BI 
刻 在 心 。 

太极 以 心意 为 本 , 身体 为 未 , 所 谓 意气 君 来 骨肉 臣 也 。 
腹 松 净 , 不 存 丝毫 后 天 之 拙 力 , 则 气 自 全 入骨, THAR. 
其 刚 可 知 。 神 要 安 舒 ， 体 要 静 锡 ， 能 安 舒 静 逸 。 则 应 变 整 
E. PANEL. 
切记 一 动 无 有 不 动 . 一 静 无 有 不 静 . 

内 外 相合 ， 上 下 相连 ， 故 能 如 此 。 

Bt. SHE. RAHA. ABB. MTR, 

此 言 与 人 比 手 之 时 ,牵动 往来 ， 须 含 胸 拔 背 ， 使 气 巾 
LEH. RATE. 以 待机 会 。 机 至 则 发 , 能 气 贴 于 背 , & 
PHT. WEIHER. 不然, ERLE, BRIE. 
则 不 散乱 。 
迈步 如 猫 行 ， 运 劲 如 抽 丝 。 

此 仍 形容 绵绵 不 断 ， 待 机 而 发 之 意 。 

全 身 意 在 精神 ， 不 在 气 ， 在 气 则 滞 ， 有 气 者 无 力 , 无 气 者 
纯 刚 。 
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太极 纯 以 神 行 ， 不 尚 气力 ， 此 气 言 后 天 之 气力 也 。 盖 
rer Ge EZ DER u ARE 
气 有 尽 ， 先 天 之 气 无 穷 。 

Sue. BUSH. 

气 为 旗 , BEAR. 此 言 其 静 也 . 气 如 车 轮 腰 似 车 轴 , 此 
言 其 动 也 。 腰 为 一 身 之 枢纽 ， 腰 动 则 先天 之 气 如 车 轮 之 旋 
转 ， 所 谓 气 遍 身躯 不 少 清 也 。 


打手 歌 〈 按 打手 即 推手 也 ) 


拥 据 挤 按 须 认真 , 上 下 相 随 人 难 进 。 任 他 巨 力 来 打 我 ， 
NVM Tr. 引进 落空 合 即 出 ， 粘 连 绢 随 不 丢 顶 。 

认真 者 , 拥 、 气 、 挤 、 按 四 字 ， 丝 须 按照 师 传 规矩 ， 丝 
ZN, AATF, 功 久 自然 能 上 下 相 随 。 一动 无 有 不 动 ， 
RE ADR, HRA. WRC. TRE. K 
力 既 巨 ， 必 长 而 直 。 当 其 用 力 之 时 ， 不 能 变动 方向 ， 我 随 
彼 之 方向 而 引进 ， 则 彼 落 空 爱 。 然 必须 粘连 绵 随 ， 不 丢 不 
项 ， 方 能 引进 落空 ， 四 两 拨 千 斤 也 。 
MA: MARA. CHA: 和 披 微 动 , 己 先 动 。 似 松 非 松 ， 将 
RAR. TRAE 

打手 之 时 , 彼 不 动 则 我 亦 不 动 , 以 静 待 之 。 彼 若 微 动 ， 
其 动 必 有 一 方向 ， 我 意 在 彼 之 先 ， 随 其 方向 而 先 动 ， 则 彼 
必 跌 出 笑 。 似 松 非 松 ， 将 展 未 展 ， 丝 言 昕 彼 之 劲 ， 蓄 势 待 
机 ， 机 到 则 放 ， 放 时 劲 似 断 而 意 仍 不 断 也 。 

以 上 相传 , 为 王 宗 后 先生 所 著 。 太极 拳 之 精微 之 奥妙 ， 
已 包 缆 无 余 。 就 管见 所 及 ， 略 加 注解 ， 然 仁者 见 仁 ， 智 者 
见 智 ， 功 夫 愈 深 者 ， 读 之 愈 得 其 精妙 。 深 愿 继 起 者 ， 发 挥 
而 光大 之 站。 
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太极 合 老 说 


老子 日 :“ 常 元 欲 以 观 其 妙 ， 常 有 和 欲 以 观 其 微 。.” 与 之 
粘 随 ， 观 其 化 之 妙 ， 忽 然 机 发 ， 是 谓 观 其 微 。 

€2FA: “A7CHAR STH.” RBA EMMA. A 
HWA. HCWMIMK. BUE. 

EFA: “Ribs lal, AMERO” BMA. 动 而 
愈 出 ， 故 太极 无 法 ， 动 即 是 法 。 

老子 日 :“ 绵 绵 若 存 ， 用 之 不 勤 。” 绵 绵 苦 存 者 ， 内 固 
精神 ;用 之 不 勤 者 ， 外 示 安 锡 。 

老子 日 :“ 后 其 身 而 身 先 ， 外 其 身 而 身 存 .” 后 其 身 而 
身 先 者 ， 彼 不 动 已 不 动 ， 彼 微 动 已 先 动 也 。 外 其 身 而 身 存 
4, HEN, MAIER, 

EFA. “hee. Belt, DEN, TER. de 
时 , 夫 惟 不 和 争 , 故 无 尤 。” 居 善 地 者 ,得 机 得 势 ; 心 善 渊 者 ， 
NT HERE, 随 转 随 接 ; 动 善 时 者 , 不 后 不 先 。 太 
极 之 无 政 惟 不 争 耳 。 

老子 日 :“ 抱 一 , 能 无 离 平 ? FAIR, 能 婴儿 乎 ?” 是 
请 极 柔 而 至 刚 ， 万 法 而 归 一 。 

278: “HS. HUA.” BH PRA, Bie 
发 。 

EFA: HARKS» 必 固 张 之 。 HRI. 必 固 强 之 。 
RFS. GZ, 是 谓 微 明 。” 太 极 粘 连绵 随 ， 不 与 之 
Hi. PIKE. 彼 强 我 弱 , 彼 夺 我 与 ,然后 能 张 能 强 能 夺 。 
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ETA: “RACH.” MALDAT. 有 前 必 有 后 ， 


有 左 必 有 右 。 
老子 日 :“ 天 下 之 至 柔 ， 驰 对 天 下 之 至 坚 。” 无 有 入 于 
无 间 。 又 日 :“ 不 争 而 善 胜 , 不 召 而 自 来 .” 是 谓 引进 落空 ， 


UU pa He PT t,o 
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序 


余 弱 不 好 型 ， 长 耽 静 默 ， 武 术 诸 书 ， 素 未 问津 。 间 于 
稠 人 广 坐 ， 遇 一 二 魁梧 其 形 、 精 悍 其 色 者 ， 识 之 为 有 拳术 
者 而 已 。 戊 午后 ， 久 客 沪 污 ， 几 值 武术 运动 开会 ， 倾 动 士 
女 ， 余 亦 未尝 一 往 。 乙 丑 岁 ， 阅 报纸 ， 见 有 洋 川 陈 微 明君 
来 设 致 柔 拳 社 ， 教 授 太极 拳术 ， 一 寅 目 亦 起 之 人 笑 。 丙 寅 春 
季 , 偶 过 西武 昌 路 , 晓 门 首 榜 揭 致 柔 分 社 , 因 忆 及 , 姑 入 观 
项 。 登 楼 ， 见 一 长 著者 与 一 道士 装 者 相对 立 ， 以 手 互 相 蒙 
绕 ， 初 不 知 为 太极 拳 中 之 推手 ， 以 为 二 人 戏 耳 。 复 见 三 数 
人 演 备 种 姿势 ， 其 动作 舒 而 徐 ， ARIAS, HAAS 
DE, UIC. DME. RRM ATER A. A 
SEMA AA, RRS ERR. MAIZ AER 
Bs REIR. MRE RI ARTE. BREA, E 
A BASLE ZE. MATE CRRA) A. ii 
三 下 读 之 竟 。 始 悉 太 极 拳 之 源流 及 功用 ， 并 悉 君 为 于 寅 同 
年 ， 是 岁 与 其 兄 若 弟 同 捷 者 ， 一 门 三 购 ， 传 为 佳话 。 余 慨 
念 君 之 曾祖 秋 盘 先生 以 第 一 人 及 第 ， 才 名 冠 世 。 自 嘉 道 迄 
同 光 , 殖 元 人 不 读 简 学 毅 诗 者 。 先 德 子 青年 丈 , 宿 学 潜 德 ， 
TAPA. ARA) MEE, REA. 
REICH i, ASAE EAE. AHNRAB, US 
术 鸣 海上 。 PE DE Ra, BAe Raia. KAA. 不 
以 人 事 而 辍 ， 不 以 风 南 而 阻 ， 迄 将 两 年 ， 虽 年 事 既 长 ， 进 
境 如 登 太 行 ， 然 亦 自 谓 微 有 所 得 ， 故 好 之 愈 笃 。 中 间 先 生 
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更 授 以 太极 剑 ， 惧 拳 、 剑 之 不 及 兼顾 也 ， 甫 半 而 请 止 。 

先生 复 著 《太极 剑术 》 一 书 成 ， 坚 索 一 言 。 天 以 未 学 全 之 
A. RICMISIR CRE. AHA. MERA CBR 
如 此 . BR. RE RER 均 从 先生 兼 习 拳 、 剑 ， 则 
READ JET RUSK. ASRS. AU ARASH 
微 ， 期 以 十 年 ， 或 有 小 成 之 可 言 。 今 社 中 姑 定 三 年 为 一 段 
落 ， 殖 不 过 如 孩童 之 毕业 于 幼稚 园 耳 。 明 年 余 六 十 疾 ， 疙 
为 幼稚 园 毕 业 之 期 ， 届 时 初 度 之 展 ， 先 生 倘 以 同年 之 谊 而 
Fel. AAR. ME, RIESTER. EI Ak 
寿 先生 也 , FRZUNER SAEDUR AR. 吴江 钱 崇 威 。 
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序 = 


SRE. ARMAS AY 2. CR) PR: 文帝 为 
KF HT. ASK. IE RSA BIE, HTB HR. A 
JZ. FRR. PRA MA OA ACE 商 
水 李子 青 者 大 侠 也 ， 馆 先生 , MARES HA: “EX 
此 和 平 ?” 先 生 谢 不 敏 。 子 青 因 请 与 试 . AED Alte. 
Hips. PEER ME. 比 剑 专 中 腕 辟 . 与 太极 剑 之 
ALA. WEA A. EXE. KIRA HES ZK, 4 
RE; OHS; MSs WA. AMR. ATA 
Mo. EPUB KPH RAE, WA ie TA ACRE. COR 
ME) Ho. MATE. AMÉ? BPR. BRAK 
动 ， 末 以 克 刚 ， 所 谓 内 家 拳 是 也 。 太 极 剑 即 本 太极 拳 之 意 
思 , 用 之 于 剑 ， 盖 剑 之 为 用 ， 尽 于 一 击 、 一 刺 、 左 右前 后 ， 
上 下 进退 ， 皆 击 之 事 ， 皆 刺 之 事 也 。 击 之 事 有 正 有 反 ， 刺 
之 事 有 冲 有 剪 ， 外 家 剑 如 是 ， 内 家 剑 亦 如 是 。 惟 外 家 剑 之 
击 刺 恒 动 , 内 家 剑 之 动 于 静 求 之 , 守 如 处 女 . 出 如 脱兔 , 后 
人 发 先 人 致 也 。 外 家 剑 之 击 刺 恒 刚 , 内 家 剑 之 刚 以 柔 济 之 ， 
因 势 变化 ， 莫 可 端 侈 ， 当 之 则 决 ， 按 之 仍 虚 也 。 故 太极 全 
之 用 不 在 于 能 击 、 能 刺 ， 在 于 击 而 不 击 ， 刺 而 不 刺 。 而 其 
妙 处 ， 则 不 击 而 击 ， 不 刺 而 刺 ， 驯 至 于 我 不 必 击 人 也 ;人 
之 击 我 即 为 人 自 击 ， 我 不 必 刺 人 也 ; 人 之 刺 我 ， 即 为 人 之 
BRL. BARGER, BES, BAT. AYU RS 
无 前 , 举 之 无 上 , 按 之 无 下 , 运 之 无 旁 , 藏 于 九 地 之 下 , 动 
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于 九天 之 上 ， 顺 自然 之 极致 ， 莫 能 与 之 争锋 。 坦 玉 纺 读 颂 
书 ， 莫 颜 习 毅 之 为 人 ， 略 习 武术 , SAVE. BARI. 
循循善诱 ， 得 稍 知 内 家 之 门 径 ， 顾 年 已 
， 筋 骨 渐 僵 ， 仅 心 能 知之 ， 口 能 言 之 而 已 。 效 先生 大 
an EVHEZRA 
误 也 。 
民国 十 七 年 一 月 受 业 泾 县 胡 赵 玉 朴 安 谨 书 
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E = 


微 明 先生 既 作 《太极 拳术 》 行 于 世 。 世 之 人 读 其 书 以 
求 其 术 ， 而 获 却 病 延 年 者 遍 海 内 。 近 复 著 《 太 极 剑术 》 一 - 
$, ROL, 转 由 汤 子 悟 康 索 序 于 予 。 耶 于 剑术 诚 门外汉 ， 
顾 能 通 其 意 , 盖 予 固 服 磨 三 丰 祖师 之 道 者 也 。 晚近 羽 流 , 徒 
歼 形 貌 ， 自 归 淘 汰 而 不 知 。 真 道 所 在 与 儒 佛 同 源 ， 别 有 神 
妙 不 可 思议 之 理 , 卓然 特 立 于 天 地 间 , 不 求 显 亦 不 求 竞 , 知 
者 自 知 , 不 知 者 不 强 知 ,一 任 缘 法 离合 为 真理 之 推移 .《 太 
极 剑术 》 其 一 端 也 。 太极 剑术 与 太极 拳术 皆 为 武当 刀 派 , 故 
太极 剑术 之 步 法 、 手 法 , 略 如 太极 拳 之 法 , 不 过 一 徒手 、 一 - 
用 剑 耳 。 其 法 虚 灵 超脱 ,绵绵 不 断 , BE, FAR, 
与 外 家 剑术 迎 平 不 同 , 淘 非 真 仙 之 遗传 , 不 能 至 斯 神 境 也 。 
PL (FE) E CRI HE, EZ 
奥 , 神 鬼 争 啼 , 真有 如 说 此 法 , 天龙 八 部 群 相 惊 疑 之 旨 , 而 
祖师 之 苦口 婆 心 , 虽 千 万 世 昭 然 若 揭 也 。 异乎 众生 做 扰 , 业 
因 山 积 ， 亡 羊 层 路 , 予 欲 无 言 。 苟 能 本 此 册 以 寻 端 绪 ， 则 
岂 特 可 藉 国 技 以 强 种 ， 抑 亦 可 返 真道 以 救国 。 先 生 之 功 诚 
PRR! 戊 展 春 ， 求 物 治 遍 主人 黄 太 玄 序 。 
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序 四 


A: “MIRA A. 道 不 虚 行 .” 此 言传 道 之 难 其 人 也 。 
虽 技 艺 亦 然 。 黄 百 家 《 内 家 拳法 》 言 五 不 可 传 ， 心 险 者 居 
其 首 。 余 游 京 师 ， 闻 广 平 杨 氏 精 太 极 拳 ， 心 募 之 。 问 之 与 
杨 氏 答 者 ， 皆 言 杨 氏 不 肯 传人 ， 而 杨 氏 之 徒 言 亦 若是 ， 沁 
ARF! 及 遇 杨 澄 甫 先生 ， 从 之 学 ， 始 知 杨 氏 非 不 传人 也 。 
显 夫 ， 以 得 杨 氏 之 传 食 其 技 者 ， 力 诬 其 师 门 ， 造 种 种 不 实 
之 事 。 闻 之 者 即 据 以 作为 笔记 、 小 说 ， 其 居心 非 百 家 所 谓 
不 可 传 者 耶 ? DER TERRA. BI). BROT 
行 ， 今 复 将 剑术 笔 述 成 书 ， 公 之 于 世 。 此 亦 澄 甫 先生 之 志 
也 。 太 极 剑 之 姿势 ， 均 以 拳 之 姿势 为 基础 。 其 非 太 极 拳 之 
姿势 ， 亦 有 名 为 太极 剑 者 ， 则 余 不 敢 知 已 。 前 闻 李 芳 宸 将 
军 精 剑术 ， 得 异 人 之 传授 ， 孙 禄 堂 先生 尝 称 之 。 今 年 将 军 
过 沪 , 往 见 焉 。 将 军 为 人 特 俊 爽 ， 慨 然 以 二 人 比 剑 之 法 相 
Eo UHR, 全 运用 腰 腿 , 与 太极 拳 之 推手 、 听 劲 无 异 。 He 
有 时 剑 不 粘连 ， 相 离 半 寸 许 耳 ， 真 武当 太极 剑 法 也 。 淤 甫 
先生 所 传 ,无 二 人 相 比 之 定 法 ， 得 此 则 太极 剑 之 体 、 用 备 
锋 。 侯 习 之 精 熟 ， 再 述 为 书 ， 以 维 世 人 。 丁 儿 冬 十 二 月 陈 
微 明 识 
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太极 剑 动 作 名 称 


太极 剑 起 势 ” 三 环 套 月 ”大 魁星 “燕子 抄 水 “左右 拦 
H 小 魁星 HEAR Re MER Be 
REE “左旋 风 BE Ein Sesh RH 
She PPA BERK BER Mei MT 
摇头 ” 虎 抱 头 ”野马 跳 润 ”翻身 勒 马 ”上 步 指南 针 迎风 
pee UKE REA ROE MR AE 
eo] KES RHA PHA RM ME 
牛 望月 射 燕 式 ” 白 猿 献 果 “凤凰 双 展翅 左右 跨 拦 ” 射 
雁 式 “ 白 猿 献 果 “左右 落花 ”玉女 穿梭 ”白虎 揪 尾 KH 
头 ” 鲤鱼 跳 龙门 ” 乌 龙 绞 柱 ”仙人 指 路 ” 风 扫 梅花 虎 抱 
头 ” 指南针 ” 抱 剑 归 原 


116 


太极 剑术 


太极 剑 起 势 


左手 执 剑 ， 拇 指 、 中 指 、 无 名 指 、 小 指 握 剑 云 头 ， 食 
fi NE WES, SPAHR. 剑 尖 朝 上 , 右手 下 垂 ， 
身 立 正 ， 向 南 。 如 太极 拳 初 起 势 。 如 第 一 图 。 
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第 二 图 
步 , 腰 随手 前 进 , 左 腿 


ME, MIR: 

左手 握 剑 , 直 穿 
至 右手 上 , 右 足 同时 
前 迈 一 小 步 , 足 尖 点 
地 , 仍 坐 左 腿 ,此 式 如 
KRAZE CH, 
如 第 三 图 。 

两 手 同 时 两 边 分 
开 , 转 -圆规 ,复合 于 
aly ld. 42 fe] YR 
Au ER. BAM 
KAS RL GE. 
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三 环 套 月 


GERMAN. E 
中 二 指 并 直 . 无 名 指 、 
小 指 届 于 掌心 ,拇指 
届 按 无 名 指头 节 处 ， 
fn) ABE ZS PRI 
ELE PS ,右手 随 
腰 往 后 圆 转 而 上 , 转 
由 右 耳 边 指出 ,左手 
: 剑 , 同 时 随 腰 而 上 ， 
由 胸 前 往 右 , 转 至 左 
膝 处 , 剑 仍 贴 臂 向 后 ， 
左 足 同时 往 东 迈 一 大 





如 第 四 图 。 
ABE 


右手 与 左手 相 
合 ， 随 即将 剑 转换 于 
右手 ， 右 手 执 剑 ， 直 
面 ( 剑 丸 向 上 下 谓 之 
直面 ) 往 下 往 后 转 一 
大 圆规 ， 左 手 随 捏 鲍 
诀 ， 随 右手 在 里 ， 同 
时 转 一 大 圆规 ， 眼 神 
看 剑 尖 , 随 剑 转动 , 右 
手 不 停 往 后 往 上 ， 将 
剑 转 至 头 上 ， 仍 是 直 


第 五 图 








第 四 图 

面 ， 剑 尖 向 东 ， 剑 要 
极 平 ;左手 捏 剑 诀 , 转 
至 前 面 ,两 指向 上 , 坐 
实 右 腿 , 左 腿 提 起 , 足 
尖 向 下 ， 有 眼神 亦 转向 
东 看 。 此 式 如 太极 拳 
之 金鸡 独立 ， 如 第 五 
图 


燕子 抄 水 


右手 执 剑 ， 直 面 
往 西南 砍 去 ， 随 转向 
下 ， 愈 低 愈 好 ， 扫 地 
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第 六 图 


上 往 北 斜面 转动 ， 
又 向 下 转 ， 转 为 平 
面 ,至 与 左肩 平时 ， 
随 往 东南 平 砍 ， 剑 
仍 平面 ， 剑 尖 向 东 
北 ; 左 手提 剑 诀 , 随 
右手 转动 ， 距 右手 
腕 二 三 寸 许 ， 右 足 
同时 向 东南 迈 出 坐 
x. NA 
a RER 
MES UE. 





而 起 , 转 为 平面 ( 剑 
I) A I ZF 
面 ); 剑 尖 向 东南 ， 
AS. HR fy Sy RE 
亦 随 之 而 转 ， 左 手 
捏 剑 诀 在 里 ， 随 右 
Fie AME. e 
AE fed] 064 53 AB AE 4h 
坐 实 ; 步 之 距离 ,与 
大 极 拳 之 玉女 穿 校 
相同 ， 如 第 六 图 ， 


右 拦 扫 
右手 执 剑 ， 往 





第 八 图 


AEA 


右手 执 剑 , 往 南 平面 转动 , 又 略 向 下 转 , 仍 为 平面 , 转 
至 与 右 肩 平时 ， 随 往 东 北平 砍 ， 剑 仍 平面 ， 尖 向 东南 ; 左 
手 捏 剑 识 ， 随 右手 转动 ， 距 腕 二 三 寸 许 ， 左 足 同时 向 东北 
迈 出 坐 实 ; 眼神 与 腰 ， 亦 随 剑 转动 。 此 式 如 太极 拳 之 玉女 
穿梭 ， 如 第 八 图 。 左 右 拦 扫 ,或 二 次 或 四 次 均 可 。 


小 魁星 


右手 执 剑 ， 由 平面 转 为 直面 ， 往 上 、 往 北 、 又 往 下 转 
Oh. BEER. ERA, BRR: 左 足 亦 往 东 南 
WH, 足 尖 点 地 , 右手 提 剑 不 停 , 由 下 而 起 , 转 至 头 上 , A 
EW, AARP. WEAR. APSR, Re 
手 转动 ， 两 指向 上 ， 与 大 魁星 同 。 如 第 九 图 。 
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HFAR 


右手 执 剑 ， 往 下 往 
une, 
随 之 往 后 ,转向 西北 . 左 
AE BH ey PH be py A SE 
左手 在 里 ， 随 右手 转 至 
后 面 时 即 放 开 ， 托 和 右手 
了 ， 两 手 托 剑 ， 往 西北 
平面 刺 出 。 此 式 如 太极 
SZ Me. A. 


Fre ee Fa BBA E 7K 


| 两 竹 托 剑 回 收 ， 右 
第 九 图 ERE , 足 尖 斜 向 下 ,如 








第 十 一 图 ;旋即 踢 出 ， 
RAM PABA, A 
足 腾 起 ,向 前 一 点 , 右 
足 又 往 前 一 跃 ， 右 手 
之 剑 同 时 向 西北 平面 
刺 去 ;左手 捏 剑 诀 转 
至 额 上 , 右 足 坐 实 , 如 
第 十 二 图 。 右 手 之 剑 
刺 出 后 ,又 略 回收 ,向 
前 一 点 ， 此 之 谓 晴 紧 
点 水 ， 此 式 如 太极 长 
拳 之 右 扇 通 臂 。 


黄蜂 人 洞 
右 足 跟 转动 ， 使 





第 十 一 图 
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足 尖 向 南 ， 右 手 执 剑 ， 随 腰 转 向 北 ， 眼 转向 西北 看 ， 左 手 
届 抱 , 右 足 又 用 足 尖 旋转 一 周 , 左 足 提起 , 亦 旋转 一 周 , 复 
NIE. 有 手 与 左手 同时 随身 旋转 一 周 , 左手 仍 放 开 ， 
托 右手 背 ， 两 手 托 剑 ， 往 西北 平面 刺 出 ， 坐 实 左 腿 。 参 见 
第 十 图 ， 

RETR 


AFR, REGPRLAG. PRI. Fon 
下 ， 左 足 跟 向 北 转 ， 右 手 与 左手 分 开 ， 右 手 之 剑 ， 平 面向 
东南 削 去 在 上 ,左手 向 西北 分 开 在 下 ， 左 手心 向 下 ， 右 手 
LEE, 右 足 亦 向 东南 迈 去 坐 实 。 此 式 如 太极 拳 之 斜 飞 式 ， 
如 第 十 三 图 。 





第 十 三 图 


左旋 风 小 魁星 


右手 执 剑 , 由 平面 转 为 直面 , 往 上 往 西 北 , 又 往 下 , 随 
腰 转 动 ， 坐 实 左 腿 ; 右 足 提起 落下 , PRAM, BRA: 
左 足 往 东南 迈 出 , 足 尖 点 地 , 右手 提 剑 不 停 , 由 下 而 起 , 转 
至 头 上 , 剑 仍 直面 , 剑 
尖 斜 向 下 , 亦 向 东南 ; 
左手 捍 剑 识 ， 同 时 随 
右手 转动 ,两 指向 上 。 
参见 第 九 图 。 


右 旋风 等 鱼 式 


右手 执 剑 ， 剑 直 
面 往 下 往 后 圆 转 ， 左 
足 往 后 退 一 步 ， 右 手 
之 剑 , 往 后 又 转 上 ,又 
转向 东南 , 剑 仍 直面 ， 





左手 同时 随 右手 转 

回 ， 捍 剑 诀 离 右手 二 

寸 许 ， 右 足 同 时 退 后 cd 

一 步 ， 足 尖 点 地 ， 亦 向 东南 。 如 第 十 四 图 。 
we Sie 


右手 执 剑 ， 由 直面 随 腰 往 左 略 转 ， 渐 变 平面 ， 又 向 右 
转 回 ， 往 南 砍 去 ， 剑 仍 平 面 ， 剑 尖 向 东 ， 剑 与 手 平 ， 眼 神 
与 腰 亦 随 之 而 转 ; 左手 捍 剑 识 ， 随 右手 转动 ， 距 右手 腕 二 
三 才 许 ， 右 足 同 时 向 东南 迈 出 坐 实 ， 眼 神 与 腰 ， 亦 随 剑 转 
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动 ; 此 式 如 右 拦 扫 ， 惟 剑 低 平 ， 剑 尖 向 东 ,， 酷 不 同年 。 参 
见 第 七 图 。 

右手 执 剑 ， 往 右 略 转 ， 又 往 左 转 回 ， 剑 仍 平面 、 往 北 
KE. WR. ASP, 眼神 与 腰 亦 随 之 而 转 ; 左手 
捍 剑 庄 ， 随 右手 转动 ， 距 右手 腕 二 三 寸 许 ， 左 足 同时 向 东 
北 到 出 坐 实 ， 有 眼神 与 
TEIN BE SUAS oh. MEA 
MATA, SUBA 
图 。 

拨 草 寻 蛇 可 作 三 
次 或 五 次 。 


怀 中 抱 月 


Be Se = rea 
五 次 , 转 至 右面 时 , 左 
足 向 后 〈 即 向 西 ) 退 
一 步 ， 右 手 之 剑 往 怀 
中 衰 回 使 手背 向 上 
者 , 变 为 手心 向 上 , 身 

第 十 五 图 随 剑 收回 之 势 ， 坐 实 
左 腿 ， 向 下 上 略 低 ; 右手 执 剑 ， 近 左 胁 处 ， 剑 平面 ， 离 身 四 
寸 许 ， 剑 尖 向 东 ; 左手 捏 剑 诀 ， 亦 随 右手 收回 ， 略 在 右手 
之 上 ， 眼 神 向 东 。 如 第 十 五 图 。 


宿 鸟 投 林 


右 足 往 前 迈 一 步 ( 即 向 东 ), 身 随 右 足 提起 , 右手 执 剑 ， 
往 上 刺 去 〈 亦 向 东 ); 左手 亦 随 右 手 向 上 ,相距 二 寸 许 , 左 
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足 提起 , 膝 向 西北 , 足 
心 贴 右 腿 , 足 尖 向 下 ， 
眼神 随 剑 尖 往 上 看 。 
如 第 十 六 图 。 


BARR 


左 足 往 后 退 一 步 
( 即 向 西 退 )， 身 随 左 
足 坐 下 ， 右 手 随 左 足 
提 回 ， 如 等 鱼 式 ; 足 
尖 点 地 向 东南 ， 右 手 
之 剑 抽 回 ， 由 平面 而 
ZAR, MEAR 
fa, SIR FE. IRS 








第 十 六 图 


向 东南 ,左手 捏 剑 诀 ， 
转 至 额 上 ， 了 眼神 下 视 
剑 尖 。 如 第 十 七 图 。 


风 卷 荷 叶 


右 足 向 西南 退 半 
步 ， 右 手 之 剑 ， 随 右 
步 退 势 ,由 直面 往外 ， 
SC [Fy BBE. FEAF TT 
左 足 随 右 足 收回 ， 略 
mH AF ZS 
至 胁 下 时 ， 即 向 东北 
刺 去 ， 左 足 亦 同时 往 
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第 十 九 图 


第 十 八 图 








RAGE; 左手 本 在 
额 上 ， 由 额 上 同时 往 
外 往 下 ， 转 至 心口 又 
往 上 翻 , 仍 至 额 上 ; 左 
右手 足 , 皆 同时 变动 ， 
不 可 有 先后 。 如 第 十 
八 图 。 


狮子 摇头 


左 足 尖 转 向 东 
南 ， 右 手 之 剑 ， 由 于 
心 向 上 ， 往 胁 内 转 至 
FoF, BRAT 
东北 者 ， 转 至 剑 失 向 


西北 ， 右 手 之 剑 ， 往 
南 往 西 转动 ， 右 足 随 
右手 转身 ， 往 西北 远 
去 ; 右手 之 剑 ， 同 时 
往 北 砍 , 剑 尖 向 西 , 右 
手心 仍 向 下 ， 身 向 东 
北 者 ， 此 时 已 转向 正 
西 ; 左手 亦 随 右手 转 
a. OR. EF 
二 三 寸 许 如 第 十 九 
图 : 
右手 之 全 ,手心 
癌 下 者 , 往 右 略 转动 ， 
又 往 左 转 回 ， 转 至 手 








第 二 十 图 


心 向 上 , 剑 仍 平面 , 往 
南 砍 去 , 剑 尖 向 西 , 剑 
与 手 平 ， 眼神 与 腰 亦 
随 之 而 转 ; AFR 
ik, AFR. SE 
手腕 二 三 寸 许 , 左 足 
同时 略 向 后 退 半 步 坐 
实 。 此 式 如 太极 拳 之 
BIER HELE IB ITE 
如 第 二 十 图 。 

右手 之 剑 ， 手 心 
向 上 者 往 左 略 转动 ， 
又 往 右 转 回 ， 转 至 手 
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第 二 十 二 图 
内 合 ; 右手 心 向 下 
者 ， 向 内 合 时 ， 转 
至 手心 向 上 ， 右 手 
之 剑 ， 转 至 胸 前 停 
E, AZFET, # 
AFR, ERE 
不 动 , 右 足 提前 , 足 
尖 点 地 , 身 仍 向 西 ， 
如 第 二 十 二 图 。 


野马 跳 泣 


两 手 托 剑 回 
收 ， 右 足 提起 ， 往 
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心 向 下 , 剑 仍 平面 , 往 
北 砍 去 , 剑 尖 仍 向 西 
SFT. MOSE 
亦 随 之 转 :左手 同 前 ， 
AER 
坐 实 。 此 式 如 太极 产 
zu. mt 
一 图 。 或 退 四 步 ,或 
退 六 步 ， 退 至 右 足 在 
后 而 止 ，。 


虎 抱 头 


右 足 退 后 时 ， 两 
手 向 左右 分 开 ， 又 向 





西 跃 刺 ， 与 灵猫 捕 鼠 步 相 同 ， 惟 略 往 高 跃 耳 ， 刺 出 时 两 手 


仍 托 剑 ， 参 见 第 十 图 。 


翻身 勒 马 


两 手 托 剑 , 剑 平面 往 上 起 , 由 头 上 转 过 , 身 向 西 者 , 由 
AA, 使 面向 东 , 右 足 跟 转 , 坐 实 右 足 ; Ae, 足 
尖 点 地 向 东 , 两 手 所 托 之 剑 , 同时 由 头 上 平面 落下 回收 。 如 


第 二 十 三 图 。 
上 步 指南 针 


左 足 向 前 进 一 
步 ， 右 足 随 上 ， 与 
左 足 并 齐 ， 两 手 托 
剑 ， 向 前 刺 出 ， 面 
仍 向 东 。 如 第 二 十 
四 图 。 


迎风 拂 尘 


右手 之 剑 ， 向 
右 转 动 , 腰 亦 随 转 ， 
又 往 左 转 回 ， 剑 平 
面 往 北 砍 去 ， 左 足 
前 进 ， 与 左右 拦 扫 





第 二 十 四 图 

相同 ， 惟 剑 略 高 耳 。 或 三 次 , 或 五 次 , 参见 第 七 第 八 两 图 。 
顺水 推 舟 
迎风 拂 生 ， 转 至 左 足 在 前 时 ， 右 足 往 后 退 一 步 ， 左 足 
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随 之 后 退 ， 足 尖 点 地 ， 右手 之 剑 ， 同 时 由 斜 平面 而 转 为 直 
面 ， 剑 刃 往 下 往 后 ， 转 一 大 圆规 ;左手 捏 剑 诀 ， 随 右手 在 
里 ， 同 时 转 一 圆规 ， 眼 神 看 剑 尖 ， 随 剑 转动 ; 右手 不 停 往 
后 往 上 ， 将 剑 转 至 头 上 ， 仍 是 直面 剑 尖 略 向 东北 刺 去 ， 左 
足 同时 往 东北 迈 一 大 步 坐 实 , 足 尖 亦 向 东北 ; 左手 捏 剑 诀 ， 
转 至 前 面 ， 两 指向 上 ， 眼 神 亦 随 剑 尖 往 前 看 。 此 式 如 太极 
拳 之 扇 通 臂 ， 如 第 二 十 五 图 。 





第 二 十 五 图 


流星 赶 月 


左 足 跟 往 南 转 , 使 足 尖 向 东南 , 右 足 同时 往 西北 迈 去 ， 
右手 执 剑 , 由 头 上 往 西北 砍 去 , 左手 同时 亦 分 开 向 东南 。 如 
第 二 十 六 图 。 
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天 马 行 空 


右手 执 剑 ， 手 心 
向 南 , 由 下 往 北 转 上 ; 
即 向 南 , 剑 同时 不 停 ， 
由 后 面 从 头 上 往 南 下 
Kk: 左手 同时 与 右手 
相合 ， 以 手心 扶 右手 
BE, Ze ROS Ta] aE 
南 迈 一 大 步 ， 足 尖 点 
地 向 南 ,眼神 向 南 看 。 
如 第 二 十 七 图 。 第 一 十 七 可 
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挑 帘 式 


右 足 提起 落下 ， 
足 尖 与 左 足 跟 相 对 ， 
成 八字 形 ， 相 离 五 寸 
许 , 使 足 尖 向 西北 ; 右 
手 将 剑 提 起 至 头 上 ， 
AFNRAFM, Y 
尖 斜 向 下 ， 左 足 同 时 
提起 ， 足 尖 向 下 。 如 
第 二 十 八 图 。 


左右 车 轮 剑 


左 足 落下 ， 与 右 

第 二 十 人 图 足 成 八字 形 ， 使 足 尖 

向 西南 ; 右手 执 剑 , 随 腰 往 东 转 , 由 下 而 上 转 一 大 圆规 , 眼 

神 随 剑 尖 转 动 ; 右 足 同时 往 西 迈 一 大 步 , 剑 由 上 往 西 砍 去 ， 

左手 同时 与 右手 两 边 分 开 向 东 ， 眼 神 随 剑 往 西 看 。 此 式 与 

流星 赶 月 相同 ， 惟 方向 不 同 耳 。 参 见 第 二 十 六 图 。 

右手 执 剑 , 手心 向 东 , 由 下 往 东 而 上 , 转 一 大 圆规 ; 右 

足 往 西 迈 一 大 步 ， 身 即 向 西 ， 剑 同时 不 停 ， 由 后 面 从 头 上 

往 西 下 砍 ， 左 手 同时 与 右手 相合 ， 以 手心 扶 右 手腕 上 ， 左 

足 亦 同时 往 西 迈 一 大 步 ， 足 尖 点 地 向 西 ， 眼 神 向 西 看 。 此 
式 与 天 马 行 空 相同 ， 惟 方向 不 同 耳 。 参 见 第 二 十 七 图 。 


大 鹏 单 展 翅 
右手 执 剑 ， 往 左 略 转 ， 转 至 手心 向 上 ， 左 手 转 至 右手 
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第 二 十 九 图 


往 右 转 ， 略 往 下 沉 ， 
使 剑 尖 朝 上 ; 左手 捍 
Bik, WEA. FE 
右手 肘 弯 里 略 停 ， 剑 
由 直面 往外 又 向 里 
E. HATO AA 
提起 落下 ， 使 足 尖 向 
HA. HFRS, E 
至 胁 下 时 即 向 正 西 刺 
& ARATE 
E, ERA, AF 
同时 转 至 额 上 。 人 参见 
第 十 二 图 。 





腕 上 面相 合 ， 手 心 
向 下 ; 左 足 跟 往 北 
转 ， 使 足 尖 略 向 东 
北 ， 右 足 往 东北 返 
去 ; 右手 之 剑 ， 由 
下 渐渐 而 上 ， 往 东 
北平 面前 去 ; 左手 
随 右手 转 至 胸 前 ; 
手 捏 剑 诀 向 北 ， 眼 
神 亦 向 北 看 。 如 第 
二 十 九 图 。 


海底 捞 月 
右手 之 剑 ， 复 
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怀 中 抱 月 如 前 
法 如 三 十 图 。 


夜叉 探 海 


AE TE WG. 
身 随 右 足 往 前 ， 剑 
往 西 往 下 刺 去 ; 左 
手 亦 随 右 手 而 下 ， 
相 离 二 寸 许 ， 左 足 
提起 ， 眼 神 随 剑 尖 
往 下 看 。 如 第 三 十 





犀牛 望月 第 三 十 一 图 


左 足 往 东 横 迈 一 
步 ， 左 手 由 下 往 东 往 
上 ， 转 一 大 圆规 ; 右 
手 之 剑 由 下 提起 ， 由 
西 往 东 收回 在 胸 前 . 
剑 由 平面 而 转 为 直 
面 ， 剑 尖 仍 向 西 ; 左 
手 同 时 转 至 右手 内 相 
> MARS, FEE 
坐 实 , 眼 神 仍 癌 西 看 。 
此 式 如 太极 拳 之 披 身 
伏 席 ;如 第 三 十 二 图 ， 





第 三 十 二 图 
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射 雁 式 


右 足 不 动 ， 右 手 
之 剑 抽 回 ， 抽 至 右 膝 
后 , 剑 尖 向 下 向 东南 ; 
左 足 同时 随 右 足 提 
El, ARH, ORT 
东南 ; 左手 同时 提起 
在 胸 前 ， 眼 神 及 左手 
指 均 向 东南 。 如 第 三 
Tor. 

BERR 

左 足 向 东南 前 总 第 三 十 三 图 
一 步 , 右 足 同 时 前 进 ， 
与 左 足 并 齐 ; 右手 之 剑 ， 由 直面 变 为 平面 向 东南 上 刺 ; 左 
手心 托 右 手背 ， 身 直立 ， 眼 神 仍 向 东南 。 此 式 与 指南 针 相 
同 ， 惟 剑 略 高 耳 。 参 见 第 二 十 四 图 。 


RANK 


此 式 变法 如 前 ， 惟 右 步 往 西北 迈 ， 剑 由 西北 削 去 ， 两 
手 分 开 。 参见 第 十 三 图 。 


左右 跨栏 


右 足 往 南 横 迈 一 步 , 左 足 随 右 足 亦 往 南 横 迈 一 大 步 ; 右 
手 之 剑 ， 由 西北 往 南 收回 横 在 胸 前 ， 手 心 向 上 ， 剑 仍 为 平 
面 ， 剑 尖 向 北 ， 左 手 扶 右 手腕 。 如 第 三 十 四 图 。 
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第 三 十 四 图 
西 ， 变 法 如 前 。 


左右 落花 


右手 之 剑 由 左 略 
转 , 右 足 往 后 退 一 步 ， 
剑 亦 随 右 足 ， 向 北 往 
右 砍 ， 手 心 向 上 者 变 
为 向 下 ; 左 足 复 往 后 
退 一 步 ， 剑 亦 随 左 足 
向 南 往 左 砍 ， FOR 
变 为 向 上 。 一 切 均 如 
左右 狮子 摇头 ， 惟 剑 
略 低 耳 .参见 第 二 十 、 
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7c EAC —Á 
步 ， 右 足 随 左 足 往 北 
HUA: 右手 之 
剑 往 左 略 转 ， 随 腰 随 
步 往 北 转换 ,使 手心 
fe Ee. 变 为 手心 向 
下 ， 剑 尖 向 北 者 ， 变 
为 剑 尖 向 南 ， 横 在 胸 
前 ， 剑 仍 平面 ， 左 手 
扶 右 手腕 背 。 如 第 三 
十 五 图 。 

射 雁 式 向 西北 ， 
变法 如 前 。 

白 猿 献 果 向 正 


第 三 十 五 图 


二 十 一 两 图 。 
玉女 穿梭 白虎 搅 必 


退 至 右 足 在 后 时 ， 两 手 分 开 如 前 ， 将 左 足 提起 转向 南 
迈 一 大 步 , 两 手 旋 相 
合 ， 往 南 刺 去 ， 左 手 
心 托 右手 腕 背 。 如 第 
aay eat cae 
右手 与 左手 相 
合 ， 左手 在 上 ， 手心 
向 下 ,右手 执 剑 在 下 ， 
手心 向 上 ; 左 足 跟 往 
西 转 ， 足 尖 向 西 ; A 
手 之 剑 , 由 南 往 北 , 平 
面前 去 , 转 至 北 时 , 剑 
往 上 转 ， 使 剑 尖 向 上 
直立 , 剑 平面 向 西 ; 左 
第 三 十 六 图 手 捏 剑 诀 在 胸 前 ， 右 
足 略 提起 ， 往 北 移 半 步 ， 足 人 尖 向 西北 。 如 大 鹏 单 展翅 ， 了 眼 
神 向 西 看 。 


鲤鱼 跳 龙 门 


两 手 复 相 合 , 如 虎 抱 头 式 , 复 向 西 路 去 如 野马 跳 润 。 参 
见 第 十 图 。 


乌 龙 绞 柱 
右手 执 剑 ， 由 平面 向 上 ， 渐 变 为 直面 ， 向 上 向 东 随 腰 
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转 一 大 圆规 ， 往 东 
砍 ; 左手 随 转 至 胸 
前 。 如 第 三 十 七 图 。 

剑 不 停 ， 由 东 
Bee TEE; 
右 足 提起 落下 ， 使 
足 尖 向 西北 ， 身 随 
腰 转 ; DIATE. 
由 西 往 上 、 往 东 砍 ， 
如 第 三 十 八 图 。 剑 
仍 不 停 , 转 至 中 间 ， 
ZH ER, 
剑 变 为 平面 ; AR 
同时 提起 往 西 迈 一 





第 三 十 八 图 
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第 三 十 七 图 


步 ， 右 足 随 提起 向 西 
迈 一 大 步 ， 剑 亦 随 右 
步 向 西 刺 去 ;左手 分 
开 ， 提 起 在 额 上 ， 剑 
共 转 两 轮 ， 眼神 亦 随 
之 而 转 。 此 式 刺 出 如 
灵猫 捕 鼠 ， 惟 中 间 转 
动 不 同 。 参 见 第 十 二 
图 。 


仙人 指 路 


左 足 往 东 横 迈 一 
步 ， 以 后 动作 均 如 犀 





第 三 十 九 图 
极 拳 之 转 脚 摆 莲 ， 转 至 面 仍 向 南 时 ， 两 手 分 开 复 相 合 ， 
足 在 前 点 地 ， 如 虎 抱 头 式 。 


指南 针 抱 剑 归 原 


牛 望月 ， 惟 右手 之 剑 
由 上 收回 , 落 在 胸 前 ， 
剑 兴 向 上 直立 , OF 
向 外 。 如 第 三 十 九 图 。 


风 扫 梅花 虎 抱 头 


右手 之 剑 直立 者 
复 转 为 平面 ， 在 左 胁 
下 ， 剑 尖 略 向 东 ， 手 
心 向 下 ， 左 手 在 上 与 
右手 相合 ; HERE 
落下 ,使 足 尖 向 西北 ， 
左 足 提起 ， 往 北 复 往 
东 转 一 大 圆规 ， 如 太 


右 足 前 进 ， 左 足 随 之 前 进 并 立 ， 两 手 抱 剑 前 刺 ， 如 指 
Mit; 右手 之 剑 ， 交 于 左手 ， 左 手 大 拇指 食指 尖 向 下 ， 三 
指 尖 向 上 握 剑 柄 ， 手 心 向 外 ， 剑 平面 贴 臂 前 直立 ， 左 手 执 
剑 ， 将 剑 转 至 后 面 ， 如 起 势 归 原 。 人 参见 第 一 图 。 
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太极 长 拳 序 


陈 微 明 


MACE RAKE, RRERARKS, HPA Rt 
为 太极 拳 内 所 无 者 ， 其 余 大 概 相同 ， 惟 转换 之 处 前 后 略 变 
易 耳 。 所 以 表示 太极 本 无 定 法 . 亦 无 定形 。 太 极 拳 及 长 拳 ， 
搁 、 气 、 挤 、 按 、 探 、 拥 、 肘 七 种 劲 均 含 在 内 ， 惟 缺 一 轩 
劲 。 余 欲 以 大 所 之 靠 加 入 拳 内 ， 思 索 数 年 ， 不 得 其 连贯 转 
HU. OT IE HARE REM KAR HE. OF 
自 欣 喜 。 又 以 太极 拳 之 有 左 式 而 无 右 式 者 ， 有 右 式 而 无 左 
式 者 均 为 加 入 。 又 见 河南 陈 家 所 传 太极 名 为 旧 派 者 ， 其 倒 
蓉 猴 如 搂 膝 擂 步 左右 退行 ， 转 身 极 为 轻 灵 ， 亦 加 入 ， 名 为 
退步 搂 膝 ， 共 约 一 百 零 八 式 。 取 澄 甫 先生 所 传 长 拳 而 扩大 
之 ， 不 敢 言 有 所 发 明 ， 然 于 太极 之 意 有 增多 而 无 减少 ， 有 
变换 而 无 雷同 ， 或 者 可 为 学 者 研究 之 一 助 右 。 丁 夕 冬 月 微 
明 识 。 
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杨 澄 甫 先生 所 授 太 极 长 拳 动 作 名 称 


hee TF RRS HEX 进步 搬 拦 锤 
MAK +TFF WRAL BH EF NP 
BREITE SRG GET BA ut 

MER AM EIER MER RABAT 
Fe RARE PSK Sn ER AA 提 
FF Amie RRM WEL WER me 
m ARE MIER A 反手 aM 
ARO AAR BSR AA MN 
转身 踢 脚 AST EH ZEN HSA 
LAR EME ”高 探 马 十 字 腿 上 步 
HER BPH 上 步 七 星 TIER Ree 
SSE LAER HAR TF BKK 
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增加 太极 长 源 动 作 名 称 


AiR SPP TF PME EE 
RE AER POPE ARE ua 
BEE oS ae ce E MFH 
WHE ZO FRE RI PENE ”转身 路 
M0 UE I E 单 鞠 玉 
Ke RR HME gay 
HOPPER AGL HER EA Re 
E A a E 

ree Meme Meee 
CoRR BER ULE 翻身 一 起 脚 披 身 
RE EISEN HULE AGO 转身 左 路 有 
SUPA ATUL 《进步 双 按 Ar Aid 
F OHM Ge BRR FRG Aut 
Fo TEME ER 海底 针 A it 
DE RER Nik “十 字 手 ， 左 抱 虎 归 山 
AA EPSPS REM 王女 穿梭 野马 分 时 
A EAR MOSE 进步 骨 玉女 
穿梭 “野马 分 皮 MGR O 左右 风 轮 
SHE ME E 
PITH EE GARE ER Amar 
进步 双 按 IRM CRU 进步 器 脚 转身 
BE SOME LRP RUE 十 
FE PH 


太 极 长 幸 


Ms it eR 
起 势 向 南 , 如 太极 拳 。 ER CA, 左 足 略 腾 起 前 进 半 


步 ， 挤 出 时 右 足 略 腾 起 前 进 半 步 ， 挤 后 两 手 收回 时 ， 左 足 
复 进 半 步 ， 按 出 时 右 足 复 进 半 步 。 

HF 

按 后 ， 两 手 随 腰 转 一 圆规 ， 如 太极 拳 。 惟 左手 不 作 单 
HA, MPFizF. FAK. PO Fit SAA 


上 时 复 回 下 , MERRBIF, 面向 东 。 RM, 右 
EE. CRRA, IKK. 


换 步 搂 膝 


右 足 略 腾 起 落下 , 右手 与 左手 随 势 往 右 收 , 往 下 松 , 转 
一 圆规 ; 左 足 复 略 腾 起 落下 , 左 足 尖 向 东北 , BEE; 两 
手 由 右边 复 转 上 , 左手 由 左边 往 后 转 一 大 圆规 , 右手 搂 膝 ， 
AFH, BALA. 


AES 


左 足 略 腾 起 落下 ， 右 足 收 回 ， 两 手 亦 同时 往 回 收 ; 右 
手 在 前 ， 左 手 在 后 ， 变 为 左 琵 莫 式 ; HARES NASA 
CARRY 


换 步 搂 膝 


左 足 略 腾 起 落下 , 左手 与 右手 随 势 往 左 收 , 往 下 松 , 转 
一 圆规 ; 右 足 复 略 腾 起 落下 , 右 足 尖 向 东南 , BAR: 两 
手 由 右边 复 转 上 , 右手 由 右边 往 后 转 一 大 圆规 , 左手 搂 膝 ， 
Fi. BEARERS HMR EAT EE 
式 ， 进 步 搬 拦 锤 ， 与 太极 拳 无 异 。 


BER 
与 如 封 似 闭 相 同 . 惟 两 手 按 出 时 手心 平 向 下 。 
双 托 掌 


右 足 略 腾 起 ,前 进 半 步 ， 两 手 左右 分 开 ,， 转 一 大 圆 直 ， 
转 至 两 肋 下 ; 左 足 复 腾 起 前 进 半 步 ， 两 手 转 至 肋 下 时 两 手 
心 渐渐 向 上 ， 复 向 前 托 出 ， 由 双 托 掌 变 为 十 字 手 。 如 太极 
拳 同 。 

抱 虎 归 山 

由 十 字 手 变 抱 虎 归 山 , 亦 与 太极 拳 同 , 惟 摄 回 挤 岂 ,机 
步 仍 腾 起 ， 前 进 半 步 ， 挤 出 后 不 再 按 ， 左 手 仍 靠 有 手 ， 往 
前 转 一 小 圆规 ， 腰 亦 随 动 ， 随 即 变 为 肘 下 锤 。 与 太极 拳 转 
动 细 相同 。 

it Fis te 

TER. PORTE AT. At AL 
打出 ， 其 势 如 房 通 辟 ， 众 右 足 在 前 耳 。 
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左 归 山 


右 掌 松 开 往 上 转 ， 右 足 尖 迹 转 向 西北 ， 左 足 往 西南 迈 
去 , 右手 由 耳 边 按 出 ; 左手 收回 在 左 肘 下 , 如 抱 虎 归 山 , He 
在 左面 耳 ; 握 回 、 挤 出 , 均 如 右边 之 抱 虎 归 山 , 两 步 亦 腾 起 ， 
前 进 半 步 , 变 为 左边 之 肘 下 锤 ; 转动 均 如 右 法 , 右 掌 在 前 ， 
左 拳 在 时 下 ， 右 足 在 前 。 


He 


左手 松 开 往 后 转 ， 右 足 往 后 退 . 变 猴 顶 云 ， 与 倒 健 猴 
同 ， 惟 头 略 向 上 上 顶 ， 退 四 次 。 

接 膝 打 锤 

右 足 提起 略 收回 落下 ， 使 足 尖 向 东南 ， 右 手 同 时 疝 左 
边 下 松 ， 复 圆 转向 上 折 ， 转 随 腰 往 右 握拳 ， 左 手 搂 膝 ， 左 
足 前 进 ， 右 拳 打出 。 

+ EY 

左 足 跟 转 动 使 足 尖 向 南 ， 左 手 随 腰 向 上 和 转 至 先前 ， 手 
Ds; AFUERA. HOM. 右 足 略 提起 ， 使 足 
尖 点 地 ， 向 西南 ; 两 手 分 开 , HEMER. HEE TAS BE 
SARA. 

FOOSE. MER. BH 

BER, 与 左手 相合 ; 右 足 往 西 北 近 去 ， 两手 分 开 ， 
(FRE DEX; BAM EE. Be. SARAHSED 
Beka CIA EA]. HEE oh. MER. 


玉女 穿梭 


左 足 跟 转动 足 尖 向 南 ， 左 手 向 上 ， 转 人 至 额 前 .手心 向 
外 ; AFHEZENT, ARENA AE. ERATE 
尖 相 对 ， 是 尖 向 西 ， 成 一 八字 形 ; 左手 由 额 上 往 下 转 一 大 
圆规 ， 右 手 沉 至 右 肋 ， 左 手 转 至 右手 处 ， 复 往 上 ， 左 足 往 
西南 迈 -大 步 ， 左 手 不 停 ， 转 至 额 上 ， 手 心 向 外 ， 右 拳 打 
出 ; 如 玉女 穿梭 , BE RABSH. 以 下 转向 东南 、 东 北 、 西 
北 、 四 隅 。 均 如 太极 拳 之 变动 ， 均 易 掌 为 拳 ， 由 玉女 穿梭 
AA. 


转身 野马 分 紧 


揽 汰 尾 两 手 双 按 之 后 ， 不 变 单 癫 ， 右 手 收回 转 NE 
规 ， 即 往 下 分 ， 手心 向 下 ; 右 足 跟 转动 ， 使 足 拓 向 南 . 左 
足 往 西北 迈 一 大 步 ， 左 手 与 右手 同时 转 一 大 圆规 ， 转 圣 右 
手 肋 下 时 ， 随 左 足 往 东 北 分 开 ， 成 野马 分 聚 式 ， 右手 复 与 
左手 相合 , EER IL. AFD. SEVERED ee AIK 
ACRE, KIEERER. RPE. 


转身 单 鞭 下 势 


AACE ase. APP. Bra. SRP 
近 处 ; 两 手 复 同时 向 上 往 西 转 ,， 眼 神 随 之 . 右手 转 至 西边 ， 
As STEPH, AEE PRA; 左右 金鸡 
独立 ， 亦 与 太极 拳 问 。 


退步 搂 膝 
由 金鸡 独立 ， 左 足 往 后 往 北 迈 ， 足 尖 向 北 ; 右 是 尖 转 
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向 东北 ， 左 手 搂 膝 ， 右 手 转 一 圆规 向 北 按 出 ， 转 动 均 如 搂 
膝 撩 步 ， 惟 面向 正 北 耳 ; ARR). RRA. A 
足 往 后 往 南 迈 ， 足 尖 向 南 ， 右 手 搂 膝 ， 左 手 按 出 ， 面 向 正 
南 。 共 打 五 次 或 七 次 , 右 步 按 出 而 止 ; RR, RF. A 
PSR. BRME, HAMMER. 


BRIS. BER 


海底 珍珠 与 海底 针 同 ， 惟 右 掌 收回 时 ， 须 随 腰 转 一 圆 
规 落 下 ， 用 拳 而 不 用 掌 ， 扇 通 臂 亦 与 太极 拳 同 ， 惟 左 步 前 
进 稍 远 ， 右 足 不 离 地 ， 亦 随 之 前 进 。 

SHE. ESE, IAE, BRE. iF. E 
鞭 、 高 探 马 ， 均 如 前 。 


ZRH. Ras 


由 高 探 马 转 右 足 脚 , 两 手 随 腰 转动 而 上 , 右手 在 前 、 在 
E, 左手 在 后 、 在 下 , 两 掌 斜 对 相合 , 手 尖 均 斜 向 东南 , 两 
手 复 斜 向 下 转 一 小 圆规 相合 ， 右 足 路 出 ; 两 手 分 开 ， 变 左 
路 脚 时 ， 两手 随 腰 转 动 而 上 , 左手 在 前 、 在 上 , 右手 在 后 、 
在 下 , 两 掌 斜 对 相合 , 手 尖 均 斜 向 东北 , 两 手 复 斜 向 下 , 转 
一 小 圆规 相合 ， 左 足 路 出 ;两 手 分 开 ， 转 身 呼 脚 亦 同 太极 
$. 


RD RR. A RE 


AR ARE, PRM ARAL; 换 步 
搂 膝 ， 左 手 按 出 如 前 ; 复 换 步 ， 左 手 搂 膝 ， 右 手 往 右 转 上 
REE, ARAN Pr RR. ROMA. 
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双 又 手 


在 足 向 西 迈 一 大 步 ， 两 手 由 下 分 开 ， 转 上 上 相合， 与 双 
风 贵 耳 同 ; 惟 两 手 用 掌 ， 手心 向 下 ， 指 尖 相 对 。 


翻身 二 起 脚 


右 足 跟 转动 , 足 尖 向 南 , 坐 实 右 腿 , 两 手 随 腰 向 南 , 转 
动 相合 ， 右 手 在 额 上 ， 手 心 向 外 ， 左 手 在 右 肋 下 ， 手 心 向 
下 ; 左 足 跟 亦 同时 转动 ， 足 尖 向 东北 ， 坐 实 左 腿 ; 右 足 向 
东平 跑 起 . 右手 心 拍 足 背 ; 左手 转 至 右 腰 际 , 手心 向 上 , 右 
足 拍 后 旋 落 下 ， 足 尖 向 南 ， 两 手相 合 ， 作 斜 十 字 ;， 左 足 向 
东平 踢 起 ， 左 手心 拍 足 背 ， 右 手 向 西 分 开 。 | 


披 身 伏 虎 式 


左 足 跑 后 即 落 下 ,与 右 足 并立， 右手 由 西向 上 向 东 转 
至 左手 处 , AEE PKA, 两 手 转动 作 披 身 伏 虎 式 ，; 
惟 右 拳 在 上 ， 左 拳 在 下 ， 与 太极 拳 相 同 而 形式 相反 ; 转 右 
足 跟 ， 左 足 往 东 北 迈 一 大 步 ， 两 手 转动 作 披 身 伏 虎 式 ; 左 
拳 在 上 ， 右 拳 在 下 ， 与 太极 拳 相同 而 方向 形式 均 相反 


Sigh, Wk tre 


右 拳 转 上 ， 与 左 拳 合 ， 复 分 开 ， 转 身 相 合 ， 身 复 向 南 ， 
路 左 脚 ; 两 手 分 开 , 左 腿 担 回 ， 两 手 复 翻 转机 合 人 左 肤 侍 ， 
左 足 往 东 北 近 一 大 步 ,两手 同时 分 开 相合 . 作 双 风 叶 年 式 ， 
与 太医 参 转动 均 相 同 ， 惟 方向 相反 
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ZEHN, RSA 


身 复 转向 南 ， 两 手 随 身分 开 、 相 合作 十 字 , ARA: 
右 足 提 回 ， 身 旋转 一 周 ， 仍 向 南 ， 左 足 足 出 ;一 切 转 动 均 
与 太极 拳 相 同 ， 惟 方向 相反 。 


RA MIELE 


左 足 路 出 后 仍 收回 ， 足 尖 下 垂 落下 ， 足 尖 向 东北 ， 左 
手 随 左 足 往 下 松 ， 复 向 上 转 ， 左 手 转 至 胸 前 ， 复 随 左 足 往 
Pit, 握拳 藏 于 左 肋 下 ; 进 右 步 , 右手 搬 拦 , 左手 打 拳 , 右 
手 扶 左 腕 处 ; 左 足 复 提起 落下 ， 换 步 之 变动 ， 与 换 步 搂 肤 
同 ; 进 左 步 ， 右 手打 拳 ， 左 手 扶 右 腕 处 。 


如 封 似 闭 、 进 步 双 按 


如 封 似 闭 如 太极 拳 , 惟 两 手 分 开 时 右 步 略 提起 前 进 , 两 
手 按 出 时 ， 左 步 亦 略 提 起 前 进 ， 两 手 复 往 上 松 回 ， 右 步 提 
ERE, WIP RR, AeA. MMAR CR. HE 
左 足 在 前 。 


BER 


两 手 复 松 回 ， 左 手 随 腰 转 一 小 圆规 ， 右 手 随 腰 转 一 大 
AM. AP RAF, PRR, 左 足 跟 转 动 , 足 尖 向 南 ， 
右 足 略 往 西北 迈 一 大 步 ， 如 太极 拳 之 单 鞭 ， 惟 左右 手 方向 
不 同 。 

EF, ARMAS 

拉手 由 东 往 西行 ， 变 为 右 单 革 下 势 ， 与 太极 拳 方向 相 
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反 。 

SxS Th. BER, ZUR AF. All, Zi 
BE ERE. A MARE, EE. RL 
托 掌 、 十 字 手 、 左 归 山 、 右 单 鞭 ， 以 上 各 式 均 如 前 法 ， 惟 
右 式 变 为 左 式 ， 或 左 式 变 为 右 式 。 


DIE 


由 右 单 鞭 复 坐 实 左 腿 , 右手 随 腰 收 回 , 与 左手 相合 ; 左 
手 在 上 ， 右 手 在 下 ， 右 足 往 西北 迈 一 大 步 ， WERT. A 
FEM. Affe. Mee, we aor eet. 


进步 肩 千 


左 足 提起 向 西北 前 进 半 步 ， 两 手 略 向 上 往 里 相合 ， 右 
足 复 提起 前 进 半 步 , 两 手 合 至 胸 前 时 , 左手 轻 扶 右 肘 里 弯 ， 
右手 向 下 松 转 一 圆规 , 随 右 步 往 下 松 直 ; 左手 仍 扶 原 处 , AA 
实 右 腿 ， 眼 神 向 西北 看 。 此 式 如 大 氢 之 靠 。 


玉女 穿梭 

两 手 复 提 起 ， 提 至 额 前 ， 腰 往 后 坐 ， 两 手 随 腰 往 后 众 
转 ， 右 手心 本 向 内 者 ， 渐 转 至 手心 向 外 ， 腰 复 往 前 进 ， 右 
手 转 至 额 上 ， 左 手 按 出 ， 成 玉女 穿梭 式 。 

FOR, wR. EIER 

Ay Fe Se it ERE ERA AE MAC 
PIP He. GREE. AREF. Ro. ARA 
迈 一 大 步 ， 两 手 分 开 ， 作 野马 分 肾 式 ;两手 略 河上 往 里 相 
Es Tr. ASE ARES. 7 ip PR. RO 
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圆规 ， 随 左 步 往 下 松 直 ， 右 手 仍 扶 原 处 ; 两 足 提起 前 进 如 
前 法 , 坐 实 左 腿 , 眼 神 向 东北 看 , 如 大 气 之 靠 。 变 玉女 穿梭 ， 
如 前 法 ， 惟 两 手 及 方向 不 同 ， 右 足 往 东 南 迈 一 大 步 ， 野 马 
分 防 、 玉 女 穿 梭 如 前 法 .此 变 为 向 东南 方 ， 右 足 仍 向 里 豆 
步 , 与 右 足 成 八字 形 , 左 足 往 西 南 迈 一 大 步 , HUT, ut 
步 肩 靠 、 玉 女 穿梭 如 前 法 ， 此 变 为 向 西南 方 。 


左右 风 轮 


右手 往 上 松 ， 往 右 转 动 ， 左 手 往 左 松 ， 往 下 转动 ; A 
步 往 西北 迈 一 大 步 ， 如 野马 分 陵 之 步 ; 左手 随 腰 随 右 步 往 
西北 轮转 ， 手 心 向 西北 、 向 外 ， 手 指向 下 ， 右 手 随 腰 随 左 
步 往 上 轮转 ,手心 向 下 ; 左手 向 左 、 又 向 上 松 转 ， 右 手 向 
右 、 又 向 下 松 转 ; 左 步 往 西南 迈 一 大 步 ， 右 手 随 腰 随 左 步 
往 西南 轮转 ， 手 心 向 西南 、 向 外 ， 手 指向 下 ; 左手 随 腰 随 
右 步 往 上 轮转 ,手心 向 下 ， 两 手 如 轮 ， 与 括 手 相仿 佛 ， 惟 
步 法 不 同 。 


MEME. Am. HF. ARD 

轮 至 右手 在 上 时 ， 左 足 前 进 半 步 ， 左 手 随 之 捧 出 ， 变 
Hae: AM EE. RR. A. 

十 字 腿 、 左 右 搂 膝 打 锤 

由 高 探 马 左手 穿 出 ， 转 身 向 东 亦 如 前 ， 惟 以 左手 心 拍 
右 足 背 ; 拍 后 , 左 足 提 起 落下 , 足 尖 向 西北 , 左手 搂 膝 , 进 
左 步 ， 右 手打 拳 ， 转 左 足 尖 使 向 东北 ， 右 手 搂 膝 ， 左 手打 
fi 
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EEE, ESS 


ERRERT. GRRE. WFO. A 
FEN. EPA. KERER; HEE, WPM 
上 向 右 松 转 , 右手 在 上 , PEP. MERA. 转 至 右边 ， 
复 向 下 转 ， 左 足 向 西南 迈 一 大 步 ， 两 手 转 至 左 膝 外 ， 复 向 
西北 转 上 ， 作 射 雁 式 ;右手 略 高 ， 眼 神 亦 随 之 转动 。 

进步 搬 拦 锤 、 如 封 似 闭 、 单 其 下 势 ， 均 如 太极 拳 。 


七 星 脚 、 退 步 踢 脚 、 转 身 摆 莲 


七 星 脚 如 上 步 七 星 , 惟 右 足 随 进步 时 踢 出 ; 退步 踢 脚 . 
如 退步 跨 虎 , 惟 左 足 随 退 步 时 踢 出 ; 踢 出 后 , 足 不 落下 , 即 
变 转身 摆 莲 , 如 前 法 ; STAR, LAME, HER 
托 掌 、 十 字 手 、 合 太极 . 均 如 前 法 。 
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太极 源 名 人 轶 事 


中 国 拳术 千 门 万 派 ， 不 可 辜 述 ， 惟 武当 派 太 极 拳 张 三 
丰 所 传 ， 乃 纯粹 内 家 ， 以 其 毫 不 用 气力 也 (浑身 松 开 ,不 
用 气力 , 方 能 长 内 劲 ) 广 平 杨 露 禅 先生 受 术 于 河南 陈 长 兴 ， 
KTHTHR, ER. BERETHTIR, BH. ORG 
氏 及 其 弟子 就 余 所 知 者 略 述 其 轶 事 如 下 。 

露 禅 尝 习 外 家 拳 ， 其 后 闻 河 南 怀 庆 府 陈 家 沟 陈 长 兴 者 
MARE. BMPS, ERM ME. BCE, BS 
HUI LAB. RR. ATH. Tra 
其 异 。 见 师兄 弟 辈 群 集 于 厅 中 ,其 师 口 讲 指 授 ， 皆 拳 中 精 
意 也 。 乃 伏 窗外 窃 完 ， 自 后 每 夜 必 往 。 他 日 其 师兄 强 露 祥 
与 之 较 ， 露 禅 不 得 已 许 之 ， 不 能 胜 露 禅 ， 众 大 惊异 。 其 师 
ARMAS: “FRESE, 诚 朴 而 能 忍耐 ,将 授 子 以 意 ,， 明 
AXFS.” BA. 露 禅 往 见 其 师 , ARP AMM. 状 
BR. EBMEFITM, 久之 不 醒 , 于 是 以 手 承 师 之 首 ， 
BARBI. TREE, KREMER: “HER? TR 
睡 侨 。 明 日 再 来 .” 露 禅 退 ， 明 日 复 如 约 而 往 ， 其 师 已 陶然 
入 睡 乡 侨 。 露 禅 屏 声息 气 而 待 之 。 其 师 或 张 目 四 顾 ， 见 圳 
MAPS, CA. HGS. QS. RABE. 
KU. “PMA.” FERZR, 2HIZ. KEIM 
兄弟 或 与 之 相 比 ， 而 无 有 能 胜 之 者 。 长 兴 谓 其 他 弟子 日 : 
“予以 所 有 之 功夫 , 与 子 辈 而 不 能 得 也 , 不 与 露 禅 而 已 得 之 
去 侨 。” 露 禅 学 既成 而 归 ， 财 产 已 尽 ， 或 荐 至 京师 某 富家 ， 
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RAH AU. HAMMAMET. HRMS, 0 
ERR. HA SM. BER: “BP OK, HE 
GEA.” EAR: “PEMA. WRATH, RAAT RH a 
0. Sy, 直立 而 不 动 , 教师 力 击 之 , 未 见 露 禅 
之 还 手 也 ， 而 教师 已 仆 于 丈 外 全 。 主 人 大 异 之 ， 握 露 祥 而 
Rech ator claps Mr 

， 露 禅 束 装 辞去 ， 留 之 不 可 。 遂 授 徒 于 京师 ， 是 以 京师 

ee PH KS th 

露 祥 传 太极 拳术 于 其 子 班 侯 、 健 伐 ， 期 望 甚 深 , BK 
Bit, 二 人 不 能 胜任 。 一 欲 逃 走 , WER, BREMER, 
然 二 人 年 未 人 至 冠 已 成 能 手 ， 和 名 震 京 师 。 有 贵 宜 闻 之 ， 聘 班 
RA. EFEX, Hure. HOLE. BER 
某 者 ， 忘 其 名 ， 练 天 氏 散 手 ， 有 数 百 斤 之 气力 ， 授 徒 千 余 
人 。 有 人 两 面 挑拨， 班 修志 甚 做 ， 闻 之 不 平 。 遂 相约 于 东 
SFE Gh Lik, At fei AR. 聚 而 观 者 数 干 人 。 二 人 至 场 ， 
雄 县 刘 即 出 手 扒 住 班 修之 手腕 , 班 伺 用 截 劲 拌 之 , 刘 跌 出 ， 
狼 狐 而 去 。 班 侯 由 是 名 声 大 著 。 班 候 归 见 其 父 , 扬扬 得 意 . 
IB Kf. ITI SK. RMS: 打 得 好 ， 袖 子 已 
去 了 半截 , 这 算是 太极 劲 吗 ? 班 伐 闻 言 ， 自 视 其 袖 ， 果 然 ， 

杨 班 侯 和 弟子， 至 今 惟 有 陈 郁 峰 及 富 二 和 爷 二 ur 
BANN, SEHKEME, ARUZ ee 
Ya. RBH EER, REZ. FEAR, RSE 
Ht. FEIN. PIÉ E RATO. FA 
E, HISE: (BRAHRKERT. RERHEZER, 
盖 不 练 者 已 四 十 余年 .” 余 问 既 得 班 候 先 生 之 传授 , 何以 弃 
置 不 练 ? 答 目 :“ 香 父 不 许 练 也 。 先 是 吾 兄 习 摔角 功夫 极 好 ， 
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LALA. SMES. MT, E 
“摔角 功夫 不 许 间断 。” 别 数 年 归 ， 一 见 即 间 功 夫 如 何 。 吾 
答 日 :“ 久 不 练习 锋 。” 见 闻 之 ， 意 似 不 悦 ， 再 乃 告 以 从 斑 
BABE, 如 何不 用 气力 , 如 何 能 化 人 之 劲 ， LIME, 以 
SHH. SAM, REAR BT. IE 
于 地 竟 不 能 起 。 吾 大 惊 扶 之 起 , CBR. ENE Hee, 
父 大 责 斥 。 由 是 不 许 练习 太极 ， 殊 为 可 惜 ， 亦 由 年 幼 太 则 
失 故 也 ， 

A E ES 
装 早 烟 。 年 八 十 余 尚 练功 夫 不 息 ， 偶 至 吾 家 坐 谈 。 一 日 天 
两。 泥 六 载 道 , 师 祖 忽 至 , 而 所 着 双 履 。 粉 底 尚 洁白 如 新 
无 点 污 ， 此 即 踏 雪 无 痕 之 功夫 也 。 盖 太极 清 灵 ， 能 将 全 身 
提起 ， 练 到 极 处 实 能 腾空 而 行 。 班 修 亦 有 此 功夫 ， 知 者 极 
少 ， 吾 曾 亲 见 一 次 。” 

师 祖 函 召 弟子 ， 于 某 日 齐 至 其 家 ， 谓 欲 出 门 一 游 ， 有 
话 吟 只 。 至 期 俱 来 ， 而 门 外 并 未 套 车 ， 众 颇 异 之 。 是 日 师 
坐堂 屋 正 中 ， 弟 子 拜见 毕 ， 各 装 旱 烟 一 袋 。 赴 立 左右 。 师 
各 呼 至 前 勉励 数 语 ， 并 传授 太极 拳 大 意 。 项 之 ， 师 祖 名 所 
SCHL. ALTE 

露 禅师 祖 逝 世 后 , 停 灵 于 齐 化 门 外 某 寺内 ,方丈 某 , 亦 
a E 
FIA, EGU DA RIT AL «OAT TAL PN. FIA. 
ARMA HE BES, EM ADB. AR 
何许 人 。 一 日 EI TE: “ART MET IRANI 
EHER ABER. FT Z EET, 童心 未 改 。 
师 去 后 ， 问 坐 无 聊 ， 静 极 思 动 ， 忽 忘 前 戒 。 启 关 而 出 ， 至 
ERR, HAE, FR LRTI, ME 
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方 时 之 上 上 ， 水 不 外 洲 ， 意 得 其 。 适 为 东 有 之 南 人 所 见 滤 来 
A. PR. HAART, MNES. KAISER. 
Sala aioe. BP AME. ART. Prin. Be 
PMA. az. Feat. MEET, AzoR 
Iq, SABER ZH. PAM RRER., MA: “SM — 
女 ， 年 十 七 八 ， 聪 慧 绝伦 。 师 甚 钟爱 之 ， 忽 急病 而 死 。 时 
ATMA, HAH. ERB. HIRO. BRE 
七 八 尺 之 高 ， WEB A. 然 劳 观 者 , BOAT TAFE Fo. 
FUR Zw. WIth. Ba KBR. 4 
BR, PAN RI AN oe TH] Dit ee FE th” 

MIRES, DA Re RB] FU) RATTE HEFT. 
ICM ob. TEEN AN A REZA. 
KEG. ABER IR TFT U ME IE. 某 年 有 一 南 人 
EDT DERE ASG). PAR BORE ZO A: “AK 
MER UIE GIS. A EO RB PS , RK AL "BE 
候 四 区 时 人 以 先 人 所 习 , 仅 粗 知 此 中 门 径 , 何 曾 有 此 功夫 ? 
坚持 不 允 。 南 人 再三 请 , 力 日 ;“ 谅 君 必 精 于 此 ,如 老 朽 何 足 
DENIM? JO ,请 示 试 之 之 法 不 知 能 勉 力 追 随 否 ?? 南 人 
ET. “ist Ae RIT REA RAR , 义 列 院 中 .如 六 极 式 。 
Atha Be WPS Ze PE. PP ET AYE 
i. PRA. RAM Fa RAAT. "SRA: Bie 
47 WSK ABT A ES. RAE EFS TRE, ARIANE a "BN 
院 中 如 法 布置 , 毕 。 南 人 先 上 Bee RIT BE Ge a RE N 
BONE. REA A. BEAT RCM. A Ee Re E 
速 , 迅 如 飞轮 PEPE IRI. EZ AS EIR TAT CAB 
Aart, PATA. A Ka RR Ee. eee. 
AN WL BE RR Eek RAK IT RE EE RE IL: 


158 


FAME ARA E PR EAT 
拜 服 , 订 交 而 去 。 

健 修 为 神武 营 教 练 时 , FE tte. AANA. A 
FP. HPA edt. PER BH LATE. ME 
RZ FLOR SL. EREFRETFFED REF A 
HE KAS. RAEN PN ZI. BEZ FR. 燕子 两 足 不 得 力 、 
Mao MARE Xt, 

SM CFE. RRR. HAPS. APR 
埋 ， 闻 系 从 兰亭 学 ， 艺 亦 甚 高 。 访 之 者 极 众 ， 而 未 党 负 于 
人 人。 一 日 有 少年 来 访 ， 口 操 南音 ， 手 离 几 椅 数 寸 许 ， 扬 其 
于 ， 几 和 椅 随 之 腾 起 ,县 于 空中 ， 宾 甫 见 之 骇 然 。 少 年 欲 与 
比试 , SCR AAR. PIE, 时 宾 甫 左手 抱 一 小 狗 , 仅 
右手 与 之 招架 。 数 转 之 后 少年 已 跌 于 地 ， 乃 痛 殿 而 去 。 

有 习 项 功 者 欲 与 宾 甫 角 ， 宾 甫 谢 之 不 肯 。 宾 甫 以 手 按 
其 腹 ， 未 一 月 即 死 于 逆 旅 之 中 。 

余 从 澄 甫 先生 学 习 数 年 。 澄 甫 先生 目 :“ 世 间 练 太极 拳 
者 亦 不 在 少数 ， 宜 知 分 别 纯 杂 ， 以 其 味 不 同 也 。 纯 粹 太极 
SOONER. 柔软 沉重 ,推手 之 时 可 以 分 辨 〈 太 极 有 二 
人 推手 之 功夫 )。 其 拿 人 之 时 , 手 极 轻 而 人 不 能 过 , 其 放 人 
之 时 ,如 脱 弹 丸 , GRR PEE RR. 被 跌 出 者 但 觉 一 动 ， 
调 并 不 觉 痛 ， 已 跌 丈 于 外 全。 其 粘 人 之 时 ， 并 不 抓 擒 ， 轻 
轻 粘 住 即 如 胶 而 不 能 脱 . 使 人 两 辟 酸 麻 不 可 耐 此 力 真 太 
REE, 和 若 用 大 力 按 人 、 推 人 ,， 虽 亦 可 以 制 人 , 将 人 打出 ， 
然 自 己 终 未 免 吃力 , 受 者 亦 党 得 甚 痛 , 虽 打出 多 不 能 干脆 ， 
反之 ， 吾 欲 以 力 扒 制 太极 拳 能 手 ， 则 如 捕 风 握 影 ， 处 处 落 
空 。 又 如 水 上 踩 葫芦 ， 终 不 得 力 ， 此 乃 真 太极 意 也 。 其 言 
之 精 如 此 ， 余 试 之 诚然 ， 不 能 不 令 人 佩服 矣 。 
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太极 拳 与 各 种 运动 之 比较 


际 志 进 


太极 拳 与 摔角 之 比较 : 摔角 盛行 于 内 外 和 蒙古， 又 名 贷 
BE. WRU, ABSA. HRB. Bob Re 
Sub, FR) ES. EMDEZA, HAGA, 2% 
能 吃 苗 者 始 为 合宜 。 一 年 即 可 成 功 ， 故 详 有 三 年 把 热 当 年 
BLE. AFP) ARA, MERA. E 
坟 之 功夫 ， 因 北 地 之 坟 ， 都 是 上 尖 下 大 ， 且 甚 高 大 ， 练 者 
由 坟 顶 直 和 腿 往 下 猛 跑 而 不 摔 倒 为 止 有 一 足 独 立 之 功夫 .一 
足 立 牢 ， 一 足 与 二 手头 身 成 为 水 平 线 ， 以 不 摇动 能 久 立 为 
止 。 有 踊 袋 之 功夫 ， 手 提 百 十 斤 砂 袋 ， 双 足 交换 而 足 ， 以 
能 踢 飞 而 止 。 有 贯 砂 袋 之 功夫 ， 用 数 十 斤 立 铁 砂 袋 . BWA 
彼 贯 此 抓 ， 以 不 失落 为 止 。 故 摔角 之 人 ， 至 老年 时 双 腿 僵 
FL. FERRE. AS RR. EHS RK. RIKER 
命 。 心 本 坏 者 ， 每 借 此 为 害 人 之 地 、 练 太极 拳 身体 越 练 越 
康健 ， 得 其 三 味 ， 不 自作 聪明 ， 按 其 规 失 而 练 .。 身体 筋骨 
绝 无 僵 硬 之 时 ， 而 跌 人 之 妙 更 过 于 摔角 。 杨 露 禅 先生 八 十 
余 岁 时 ， 在 水 泥 上 行走 ， 鞋 底 不 湿 . 可 知 其 步履 轻 捷 锋 。 

ARPFINBEHRZIER: 八 段 锦 为 我 国文 人 运动 之 一 
种 ， 而 种 类 亦 复 不 少 . 有 大 八 段 锦 、 小 八 段 锦 、 十 二 段 锦 、 
混 言 八 段 锦 、 九 宫 靠 等 。 练 之 舒 长 筋骨 ， 活 动 气 血 ， 蕉 为 
有 益 。 然 只 一 人 。 单 独 练习 ， 不 动 步 .其 效 止 于 身体 康 强 
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而 已 ， 不 能 防身 御 侮 也 。 练 太极 拳 亦 是 舒 长 筋骨 ， 活 动 气 
血 。 而 内 外 齐 练 ， 周 身 活动 。 自 始 至 终 ， 一 气 贯 串 。 上 下 
相 随 ， 内 外 相合 。 练 之 者 有 强身 之 乐 ， 有 防身 之 能 ， 无 单 
练 之 寂寞 ， 有 推手 之 欢乐 。 

太极 拳 与 弹 腿 之 比较 : 弹 腿 传 自 回教 ， 法 甚 简单 。 今 
PR RARE. 大 同 小 异 , 少 有 不 同 。 练 时 尚 弹 劲 ,一 
发 无 余 ， 一 拳 一 腿 须 收回 再 出 。 有 单 练 ， 有 对 打 ， 余 曾 练 
二 三 年 ， 故 知 其 详 。 太 极 源 循环 无 端 ， 如 常山 蛇 。 首 尾 相 
应 ， 粘 处 皆 可 放 劲 ， 接 手 即 能 打出 ， 不 必 收 回 之 后 再 去 二 
劲 也 。 

太极 拳 与 柔软 体操 之 比较 : 柔软 体操 传 自 泰西 ， 遍 行 
于 学 校 军队 之 中 ， 与 八 段 锦 相 似 ， 亦 无 防身 御 侮 之 能 。 而 
练 之 者 亦 少 兴趣 , 不 过 国人 震 于 泰西 之 传授 ,极端 迷信 , 而 
行 之 数 十 年 , 绝 无 成 效 之 可 言 。 若 练 太极 拳 , 练 熟 之 后 , 习 
惯 成 自然 。 终 身 练 之 ,无 论 士 农工 商 ， 每 日 有 一 小 时 之 工 
夫 ， 即 能 内 强 其 身 ， 外 防 侮 辱 。 而 练 柔软 体操 者 ， 一 -出 学 
校 ， 一 离 军 队 ， 每 日 自 练 者 ， 有 之 乎 ? BARA, Maz 
后 ， 得 其 趣味 ， 自 有 不 能 舍 之 之 意 。 

太极 拳 与 田径 赛 之 比较 : 田径 赛 须 少 年 为 之 ， 非 斥 人 
可 能 。 练 之 者 多 受 内 伤 ， 有 吐血 学 绝 之 患 。 每 观 此 赛 ， 旁 
观 者 鼓掌 称 贺 第 一 ， 而 胜 者 已 恢 恢 不 堪 ， 面 无 血色 ， 浑 身 
竣 软 ,二 人 架 之 ， 行 数 十 分 钟 ， 始 能 渐渐 回复 原状 。 太 极 
拳 则 不 论 老 、 幼 、 男 、 妇 皆 可 练习 ， 练 之 者 身体 日 强 。 久 
而 久之 ， 得 其 趣味 ， 虽 和 欲 舍 之 不 练 亦 不 能 侨 。 

太极 拳 与 足球 之 比较 : 足球 练 顶 、 练 肩 、 练 腿 足 ， 运 
动 其 为 有 益 。 然 亦 只 能 少年 壮年 能 之 , 幼年 老年 则 不 相宜 。 
GAMER. EN, ERA A AE, EMMA E 
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球 之 益 太 极 拳 悉 有 之 也 。 

太极 拳 与 西洋 拳术 之 比较 : 西洋 拳术 专 尚 力 ， 不 从 配 
妙 处 用 功 。 二 人 对 打 之 时 带 皮 手套 ， 打 胸部 以 上 、 头 脸 以 
下 ,跌倒 不 为 输 。 且 有 种 种 限制 , 甚 不 自由 , 无 趣味 可 言 。 
而 老年 之 拳术 家 则 未 见 之 , 太极 拳 与 人 对 手 , 可 以 伤 可 以 
不 伤 ， 伤 不 伤 在 于 心术 之 良 否 ， 不 在 拳脚 上 也 。 练 太极 产 
功 久 者 周身 不 受 击 ， 击 之 者 自 跌 。 杨 露 禅 先生 七 十 余 岁 
时 ， 常 钓鱼 于 河上 ， 背 受 二 人 之 击 ， 击 之 者 反 由 韦 神 先生 
之 头 上 跌 入 河中 。 露 禅 先生 坐 钓 如 故 ， 并 未 动 也 。 杨 镜 湖 
先生 人 十 岁 时 ， 玲 于 椅 上 ， 腹 受 少 年 人 之 源 ， 力 多 者 跌 出 
Min, | 

ARESHKERIUR: RARE REZ 
本 人 又 从 而 研究 之 , 今 盛行 于 三 岛 之 间 , 今 者 十 人 而 九 , H 
本 之 强 右 大 有 力 右 ， 然 不 能 与 中 国之 拳术 较 。 盖 拳术 为 我 
国人 独得 之 秘 ， 地球 之 上 英之 能 京 。 柔 术 之 主要 在 防 人 之 
攻击 ， 对 练 者 多 ， 单 练 者 少 ， 一 人 独居 则 无 聊 焉 。 太 极 产 
独 练 、 对 习 皆 有 趣味 。 独 练 走 架 ， 是 知已 功夫 ， 是 体 。-- 
人 对 练 推手 ， 是 知人 功夫 ， 是 用 。 练 久 者 自 知 其 妙 。 

太极 拳 与 各 种 拳术 之 比较 :中 国 拳术 干 门 万 派 ， 省 省 
不 同 。 约 而 音 之 ， 不 过 内 工 、 外 工 、 花 拳 而 已 。 江 湖 卖艺 
者 流 习 练 花 源 ， 博 无 识 者 之 筑 美 ， 不 过 营业 之 一 种 。 或 为 
盗贼 之 媒 ， 不 登 大 雅之 堂 ， 秆 而 不 论 。 练 外 工 者 尚 力 ， 以 
能 受 击 为 强 . AEA. 筋骨 之 强 者 临终 时 , 散 工 之 际 , 最 
为 痛苦 ， 欲 死 不 能 死 ， 令 人 目 不 忍 见 。 练 太极 拳 者 无 此 病 
也 。 


太极 拳 之 品格 功用 


陈 志 进 


AREAR 4A. KE FAIA WES AH 
20, RAMA, RUE ZE UAH S 
患 ; 山行 野 宿 , 突然 有 野兽 之 厄 。 是 以 因 观 更 蛇 之 斗智 , 仿 
禽兽 之 飞跃 ， 法 天 地 自然 之 理 ， 参 太极 阴阳 之 秘 ， 创 此 太 
极 拳 以 传 修道 之 士 ， 为 静 功 之 助 。 久 练 之 后 ， 且 有 卫 身 之 
能 ， 延 寿 之 益 。 故 其 歌 识 中 有 “ 详 推 用 意 终 何在 ? 益 寿 延 
年 不 老 春 ”之 语 。 而 练 拳 之 时 ， 纯 以 神 行 ， 不 尚 拙 力 。 故 
其 歌诀 中 又 有 “ 若 言 体 用 何 为 准 ? 意气 君 来 骨肉 臣 ”之 语 。 
最 要 而 最 难 者 ， 为 “ 尾 闻 中 正 、 神 贯 顶 ， 满 身 轻 利 、 顶 头 
A”, ERA. MUA DVI Ls POCA ZAS, 
时 受 强 暴 者 之 侮辱 而 无 抵御 之 策 , 遂 留 传世 间 , 以 柔 克 刚 ， 
以 弱 制 强 ， 无 力 打 有 力 ， 借 人 之 力 ， 顺 人 之 势 。 自 此 以 后 
太极 拳 为 世 所 重 ， 称 为 武当 派 ， 出 于 少林 之 上 。 得 斯 术 者 - 
如 获 至 宝 ， 不 肯 轻 易 传 人 ， 必 深 知 其 人 之 德行 操守 ， 又 加 
以 多 年 之 精密 考察 ， 始 肯 传 其 秘诀 。 学 拳 之 外 ， 有 必须 遵 
守之 规律 : 一 不 许 保镖 护 院 ， 二 不 许 沿街 卖艺 ， 三 不 许 为 
绿林 响 马 以 焉 身家 而 累 师傅 。 由 此 观 之 ， 非 品格 高 尚之 人 
不 能 学 ; 非 坚 忍 卓 绝 之 人 不 能 学 。 学 之 者 有 变化 气质 之 功 
能 ， 性 暴躁 而 急促 者 可 使 之 平和 而 安详 。 盖 练 拳 之 时 全 身 
WH. 顺 乎 自然 , 浑圆 流利 , 气 沉 丹 田 , 心中 空空 洞 洞 , 思 
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虑 全 无 ， 如 庄 周 之 梦 蝶 ， 人 蝶 不 分 。 练 完 之 后 ， 自 己 曾 练 
与 否 , 亦 不 之 知 。 练 太极 拳 到 如 此 境界 , 有 何 病 不 可 去 ? 不 
(RE Co. BMAD MED EAA. 与 之 俱 化 ， 练 产 
LAY AVE BLAIR. 人 须 穿 长 衫 蕊 宰 . MARI, DET 
AR: 亦 不 喝 叱 怪 叫 ，。 卖 太极 拳 之 功用 ,未 病 背 能 使 水 无 疾 
Mi: 已 病 者 虽 沉 阁 往 患 ， 皆 能 拔除 ， 昌 属 技 志 ， 称 为 医 王 
有 何不 可 ?要 知 此 种 太极 拳术 , 为 养生 却 病 之 最 妙法 术 . 诸 
君 观 之 ， 当 不 以 余 言 为 河 汉 也 . 
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著者 陈 微 明 先 生 
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余 从 永年 杨 澄 甫 先生 学 太极 拳 八 年 ， 以 资质 鲁 钝 ， 故 
Ans, BLS. KENT, RER. PEE 
Mit. 余 曾 从 少 侯 先 生 学 三 月 , 亦 颇 闻 其 绪论 。 乙 丑 来 沪 ， 
创办 致 柔 拳 社 , 教授 太极 拳 。 当 时 太极 拳 之 名 ， 知 者 尚 鲜 ; 
不 谓 四 年 以 来 ， 风 发 云 涌 。 学 者 必 太 极 拳 之 是 学 ， 教 者 必 
太极 拳 之 是 教 ， 浸 浸 乎 盛 矣 。 或 谓 余 太 极 南 来 ， 先 锋 当 属 
之 君 。 余 何 敢当 哉 。 太 极 拳 之 普及 兴盛 ， 可 以 强 种 国 ， 固 
足 欣 幸 。 然 又 恐 其 泛滥 而 失 其 本 源 ;， 流 动 而 忘 其 规矩 ， 泣 
杂 而 违 其 精 意 ; 是 不 可 不 虑 也 。 爱 以 平日 闻 诸 先生 之 讲 说 ， 
作为 问答 若干 节 ， 聊 以 贡 于 有 心 于 太极 者 。 所 不 知 者 ， 不 
敢 言 也 。 再 者 每 得 各 方 赐 书 ， 问 函授 之 法 。 太 极 拳 运转 图 
曲 ， 绵 编 不 断 ， 口 传 手 授 ， 尚 难得 其 准则 ， 何 能 以 笔墨 形 
容 ? 然 芋 许 宣 平 传 三 十 七 式 , 本 是 单 式 练 法 。 今 师 其 意 , 将 
太极 拳 中 最 要 之 式 择 出 , 为 单 练 式 , 详细 叙说 ,加 以 图 式 ， 
较为 简易 可 明 ， 虽 不 连贯 ， 其 有 益 于 却 病 延 年 ， 无 丝毫 之 
异 也 。 己 已 秋 陈 微 明 识 于 吉祥 轮 室 
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太极 拳 源流 之 补遗 及 小 说 之 辨证 


Eee RE RT 
淘 术 名 月 ， 虽 未 明言 是 太极 拳 ， 然 其 中 与 太极 名 是 同 者 其 
多 . 黄 黎 洲 所 作 “ 王 征 南 幕 志 铭 ” 述 三 丰 传 授 源 流 甚 详 ,中 
闻 曾 传 之 宁波 叶 继 美 等 。 故 “宁波 府 志 ” 载 之 了 也。 然则 大 

拳 目 可 断定 是 三 丰 所 传 无 疑 。 

问 :“ 三 丰 集 ” 曾 载 数 传 而 至 关中 王 宗 . LR GER 
EA. MAAR? E: ESA, rn 山西 人 .以 
为 一 人 者 误 也 。 宗 岳 先生 大 约 是 清 初时 人 ， Eat ioc RHA 
初 之 人 也 。 

问 : 太极 拳 除 张三丰 祖师 -一 脉 流传 , 尚 有 其 他 派 否 ? 答 ; 
相传 尚 有 四 派 ， 列 之 于 下 ， 唐 许 宣 平 所 传 要 诀 有 “八字 
歌 "、“ 心 会 论 ”、“ 周 身 大 用 论 ”、“ 吓 六 关 要 论 ”"、“ 功 用 
歌 "， 传 宋 远 桥 。 

RFFRZWR. PEAR. Mor, mE, fit 


韩 拱 月 传 程 灵 洗 , ARE. E ARE”. “POE 
BR” 

BRETT. 再 传 宋 仲 殊 。 

以 上 上 和 皆 别 -一 流派 ， 其 详 不 可 得 而 记 云 。 

Is}: 河 均 际 长 兴 所 传 第 子 ， 除 杨 露 洋 外 ， 尚 有 他 所 名 
air? Y: 闻 尚 有 河南 怀 庆 府 陈 清平 者 ， 亦 得 长 兴 先 生 之 
传 ， 陈 传 之 武 需 让 ， 武 传 之 李 亦 低 . SECM AM, ME 
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之 孙禄堂 先生 . 

al: 不 肖 生 所 作 “ 江 湖 奇 侠 传 ” 述 及 杨 家 ， 多 有 诉 毁 
之 词 ， 其 所 载 班 候 之 事 确 否 ? 答 : BENENZE, EN 
足 据 。 自 古文 人 且 相 轻 ， 何 况 不 读书 、 不 识字 之 武夫 ? 故 
名 息 高 者 ， 妨 之 者 愈 众 ， 种 种 不 实 之 传说 ， 反 出 于 同门 之 
后 生 。 而 小 说 家 苗 无 材料 , 偶 闻 一 段 故事 , 即 泻 染 成 篇 , 种 
种 附会 无中生有， 只 可 作为 小 说 观 ， 然 毁 人 名 誉 ， 往 往 
OAS, PAB A. 


太极 拳 之 姿 式 


回 : 太极 拳 自 揽 淮 尾 至 合 太 极 七 十 余 式 , 三 丰 时 所 传 ， 
即 是 如 此 , 抑 有 所 变动 耶 ? €: 闻 以 前 太极 拳 是 单 式 练 法 ， 
而 不 连贯 。 不 知 始 于 何 时 ， 将 单 练 之 各 式 连 为 一 气 。 以 遇 
Binz, 大 约 始 于 王 先生 宗 岳 。 因 先生 所 作 “ 太 极 拳 论 ”有 
各 式 之 名 目 , 系 连 为 一 气 也 。 故 宗 岳 先生 对 于 太极 拳术 ,其 
Haft. ENTER, BRR, 

问 : 北京 练 太 极 拳 者 ， 俱 是 杨 家 所 传 ， 何 以 形式 又 略 
有 不 同 之 处 ? E: 形式 虽 略 有 不 同 ， 其 意 未 党 不 同 。 其 所 
以 略 有 不 同 之 处 ， 据 轧 意 揣测 ， 盖 有 二 端 一 昔 时 师 徒 之 
分 极 严 ， 心 有 不 明 不 敢 多 问 ， 而 为 师 者 又 不 肯 时 演 与 学 者 
观 之 ， 故 不 能 得 最 准确 之 姿 式 ; 一 虽 得 准确 之 姿 式 ， 而 数 
传 之 后 ， 因 各 人 之 性 情 不 同 ， 遂 无 形变 改 ， 自 不 能 觉 。 故 
太极 非 传 考 有 极 精密 之 教 法 ， 学 考 有 极 沈 细 之 研究 ， 不 能 

问 : 然则 太极 拳 之 姿 式 何者 为 准确 ， 何 者 非 准 确 ， 何 
从 而 断定 之 乎 ? E: 以 王 宗 岳 先生 所 言 之 立身 须 中 正安 千 
四 字 为 准 。 中 正 者 , 不 偏 不 倚 之 谓 也 ; 安 舒 者 ,自然 舒适 ， 
不 紧张 用 力 者 是 也 。 余 所 做 “太极 拳术 之 十 要 ”， 亦 为 姿 式 
之 准则 。 如 头 无 虚 灵 顶 劲 ， 两 面 倾 侧 摇 动 ， 挺 胸 直 立 ， 上 
重 下 轻 ; 两 腿 双 重 ， 虚 实 不 清 ; ROKR, FREER: 4 
高 忽 低 ， 两 肩 乱 动 ; APA), ERR, FRAMES. 
总 要 中 正 、 安 舒 , 无 处 不 到 。 十 要 之 意思 , 均 包 涵 而 不 漏 。 
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此 则 虽 不 能 至 ， 亦 相去 不 远 侨 。 

al: 有 人 言 脚 步 不 可 太 大 , 太 大 则 换 步 不 灵 , EBS: 
此 说 亦 不 错 。 惟 初 练 架子 时 ， 步 须 开 展 ， 总 以 两 腿 之 一 直 
一 届 为 准则 。 如 左 腿 直 则 右 腿 届 。 所 届 之 腿 ， 以 膝 与 足 尖 
成 一 垂 线 为 准 ， 则 腰 可 松下 ， 前 后 转动 。 步 太 小 ， 则 腰 之 
转动 亦 小 ， 对 方 来 势 如 猛 ， 则 无 消化 之 余地 ， 不 得 不 退步 
Es UNI BR EICHE TR, TC. MEHR, DEREN, 
则 可 化 对 方 之 力 而 还 击 之 。 

al: 有 人 言 :“ 架 子 不 可 太 低 ”， 然 否 ? 答 : 架子 低 则 
BR, WHA, 架子 高 则 步 小 ， 腰 之 转动 亦 小 。 其 高 低 
总 以 两 腿 一 直 一 曲 为 度 ， 是 适中 之 步 。 如 过 于 低 ， 则 重心 
下 陷 ， 而 不 能 往 前 ,虚实 反 不 能 分 。“ 太 极 拳 论 ” 云 ， 先 求 
开展 , JRA. GO RAGA SI. 步 法 、 手 法 均 可 收 小 。 
神 而 明之 ， 存 乎 其 人 。 故 其 小 者 乃 由 大 而 来 :其 高 者 由 低 
而 来 ， 其 紧 者 由 松 而 来 :其 断 者 由 绵绵 而 来 。 如 此 ， 则 其 
小 者 、 高 者 、 紧 者 、 断 者 方 有 把 握 。 不然， NER AH, 
仍 不 能 随机 应 变 ， 步 法 散乱 而 不 免 于 穷 促 也 。 

问 : 有 人 言 :“ 架 子 不 必 多 练 , 但 习 推 手 即 可 长 功夫 ”， 
然 否 ? 答 : 凡 轻 视 架 子 者 ， 皆 未 得 架子 之 规矩 精 意 者 也 。 架 
子 为 最 要 之 基础 ， 久 久 练 之 ， 身 体 方 能 重 如 泰山 ， 轻 如 鸿 
毛 。 若 不 练 架 子 ， 虽 多 推手 ， 身 体 仍 有 不 稳 之 时 ， 易 为 人 
TER. 

问 : 有 人 言 :“ 练 太极 拳 仍 须 用 力 者 ” 然 否 ? 答 :“ 太 
REV” BZ: 极 柔软 然后 极 坚 刚 。 太 极 拳 之 坚 刚 内 劲 系 由 
柔软 松 开 而 生 练 架子 愈 柔 软 松 开 ， 则 长 内 劲 愈 速 ， 稍 有 强 
硬 不 松 之 处 , 即 为 长 内 劲 之 阻碍 。 盖 松 开 则 两 臂 容 易 沉 重 ， 
不 松 开 则 两 臂 仍 是 轻浮 , 是 为 明证 。 余 所 著 “太极 拳术 ”内 
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ERZER. 凡 持 此 说 者 , 大 抵 天 生 有 点 力量 ， 喜 尾 其 力 ; 
BM OJ WE NP PERE «A NE YE fs RR J EZ 
说 。 虽 练 太极 ， 终 不 能 得 太极 最 精妙 之 意 也 。 

al: 教 者 用 同一 教授 之 法 , 而 学 者 之 姿 式 有 好 有 了 丑 , 其 
改 何 也 ? 答 : 其 丑 者 必 生 硬 而 有 力 者 也 ; 其 好 者 必 和 柔软 而 
不 用 力 者 也 。 壁 如 范 金 者 ， 必 以 热度 使 之 熔化 ， 方 能 随心 
Wa. MMI. 或 使 之 圆 , 均 可 如 意 。 着 以 生硬 之 金 铁 ， 
PETRA ALA. WAR DA GM. 
教养 者 既 令 学 者 用 极 大 之 力 , 使 全 身 生 硬 而 不 易于 转动 ,而 
又 欲 其 姿 式 之 佳 善 ， 是 欲 前 而 却 行 也 。 人 之 天 生气 力 ， 蔷 
如 生铁 ,必须 使 之 柔软 , ARB. BA. AIR, 
ER FC EL, A WARE SASH. 

问 : 练 太极 拳 时 之 头 部 应 如 何 ? E: 头 容 正直 ， 不 可 
低 而 下 视 ， 头 低 者 则 精神 提 不 起 。 

问 : 练 太极 拳 时 之 眼光 如 何 ? E: 眼 者 神 之 舍 也 ， 眼 
光 有 时 随手 而 行 。 眼 随手 则 腰 自 转动 。 有 时 需 向 前 看 ， 所 
请 左 顾 、 右 盼 、 中 定 是 也 。 左 顾 、 右 盼 则 腰 转 可 化 人 之 劲 ; 
前 看 则 中 定 , 将 人 放出 。 久 练 太 极 拳 , 则 眼光 奕奕 有 神 . 神 
论 足 者 其 功夫 必 深 无 疑 。 


口 三 宝 闭 赛 勿 发 通 。 太 极 养 本 为 动 中 求 静 , 辅 位 静 功 之 法 。 
Zk OURO. GRR: ARE. I ee 
液 。 随 时 吞咽 ， 是 华 凶 之 水 ; DREH. Le 
者 ， 则 太极 拳 之 好 处 完全 失 之 矣 ， 

al: 练 太极 拳 时 之 腰 应 如 何 松 ? ZO: 松 者 ， 非 硬 往 
下 压 之 意 也 。 硬 压 则 不 易 转动 , 松 则 转动 可 如 意 。 “KS 
i” a: 腰 如 车 轮 ， 此 言 其 话 。 又 日 : Kun, Wait 
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直 。 腰 不 下 松 、 不 正直 ， 则 辟 高 答 。 不 但 其 不 雅 观 ， 而 且 
尾 间 必 不 能 中 正 ; 神 必 不 能 贯 项 ， 力 必 不 能 由 背 消 而 发 。 

I: 练 太极 拳 用 掌 时 之 手指 如 何 ? E. 手指 亦 宜 舒展 
自然 ， 不 可 拳 届 ， 又 不 可 太 张 开 ， 使 之 硬 直 。 拳 届 则 气 贯 
不 到 指 尖 ; 硬 直 则 气 亦 不 到 。 两 掌 按 出 时 不 可 太 过 膝 ， 过 
膝 则 失 其 重心 。 尝 见 练 太极 拳 者 两 掌 按 出 过 度 , 全 身 倾 出 ， 
性 后 高 答 ， 此 式 由 于 脚步 太 小 ， 腰 不 能 下 之 故 ， 足 不 到 而 
手 往 前 探 ， 不 但 打 人 不 出 则 已 身 前 倾 恺 立 不 稳 。 打 人 必须 
进 足 贴身 , 则 两 手 随 腰 略 进 ， 人 已 跌 出 ,此 乃 全 身 之 劲 也 。 

问 : 太极 拳 之 路 脚 分 脚 亦 用 力 否 ? 答 ， 太极 之 腿 ， 乃 
松 弹 之 劲 ， 非 生硬 之 劲 也 ， 

问 : 练 太极 时 之 神气 态度 应 如 何 ? 答 : 总 以 神 凝 、 气 
静 、 中 正 、 安 舒 、 从 容 、 大 雅 、 绵 绵 不 断 为 准则 。 看 似 轻 
灵 而 又 极 沉重 ， 看 似 动 宕 而 又 极 安静 ， 凡 太 轻 浮 流动 ， 或 
过 于 剑拔弩张 之 态 ， 皆 未 得 其 精 意 者 也 。 

问 : 太极 拳 七 十 余 式 之 次 序 必须 如 此 , 而 亦 能 变动 否 ? 
答 : 相传 之 次 序 如 此 ， 其 相连 接 之 处 亦 极 自然 ， 故 学 者 当 
谨 守 之 。 辟 如 一 篇 好 文字 ， 增 一 字 减 一 字 不 可 。 昌 然 , 文 
字 本 有 无 穷 的 变化 ,太极 拳 亦 然 。 若 将 各 式 颠 倒 ， 其 连接 
之 处 果 能 自然 ， 又 何尝 不 可 耶 ? 太极 拳 架 子 ， 本 是 平时 练 
功夫 之 体 , 若 用 时 则 又 何 能 刻 舟 求 剑 , 而 必 依 其 次 序 耶 ? 若 


al: 君 所 鞋 之 “太极 拳术 ” 当 可 作为 准则 ? 答 : 何 敢 
云 然 。 不 过 , 余 从 杨 港 甫 先生 学 太极 拳 时 ， 对 于 架子 之 姿 
式 ， 颇 十 分 注意 。 著 此 书 时 ,每 式 必 问 过 五 六 次 方 敢 下 笔 。 
ACERO. MAPA MA EEE. 

问 : 杨 澄 甫 先生 现在 所 练 之 架子 与 君 所 作 之 书 ， 又 略 
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有 不 同 者 何 耶 ? E: 澄 甫 先生 现在 所 练 之 架子 ， 惟 第 二 次 
ESO Mas RRMA, Feet fee ORS ee el dn 
搬 身 锤 后 之 搬 拦 锤 一 样 ， 此 则 无 甚大 关系 者 也 。 盖 若 遇 地 
Fi GERAD FT PR RAB AE AS YT SIT. MEER] 
加 , 右 搂 膝 亦 可 加 。 SAREE, Si Rie Y 
无 不 可 。 至 于 白蛇 吐 信之 后 ， 澄 甫 先生 教 余 之 时 ， 本 未 同 
2. AMEX?) GUAFREN. USER. 
AEREA OTT. PS Ela RAS NE 
后 均 系 回身 ， 盖 已 有 三 次 侨 。 

al: 君 所 增加 之 长 差 ， 又 将 反面 之 式 加 入 , 何 耶 ? E: 
若 讲 练功 夫 ， 练 太极 拳 已 足 ， 长 拳 本 可 不 练 。 余 因 人 身 之 
运动 ， 似 宜 左 右 平均 发 育 ， 故 将 反 式 加 入 。 诸 君 以 此 长 拳 
作 体 育 运 动 之 法 观 之 可 也 。 

问 : 太极 拳 架子 , 如 搂 膝 擂 步 必 将 手 往 后 转 一 大 圈 , 然 
后 向 前 打出 ， 如 此 迁 缓 何 能 应 敌 ? E: 太极 拳 之 各 式 均 系 
圆圈 。 盖 求 其 松 开 圆满 全 身 转 动 ， 此 所 以 练 体 也 。 若 求 其 
用 ， 岂 能 拘 定 形式 。 璧 如 三 百 六 十 一 度 之 浑圆 体 ， 用 时 仅 
用 一 度 或 半 度 ， 均 无 不 可 ， 而 练 体 则 不 可 不 求 其 圆满 。 若 
应 敌 时 亦 照 练 体 之 迁 缓 ， 此 真 策 伯 之 流 矣 。 

问 : 老 辈 练 拳 之 意思 虽 不 能 见 ， 亦 有 所 闻 否 ? E: E 
杨 少 侯 先生 说 露 禅 老 先生 练 单 鞭 下 势 时 ， 以 制 钱 一 枚 置 于 
地 上 ， 可 以 用 口 衔 起 ， 又 可 以 以 肩 靠 人 之 膝 ， 其 腰 之 下 如 
是 。 班 侯 先 生 练 拳 之 时 ,或 面 现 襄 色 而 冷笑 ， 或 忽 作 怒 容 
而 发 喊 。 是 所 谓 带 喜 怒 者 也 。 此 则 功夫 深 到 而 自然 显 之 于 
外 者 ， 非 勉强 而 可 学 者 也 。 
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太极 拳 之 推手 


al: 初学 推手 可 用 力 否 ? E: 不 可 用 力 。“ 打 手 歌 ” 云 : 
“HH. TR. Br. FRAUD”. HW. TR. BR. ROP RA. 
SrA BUDE. MIA), ARMAR AT RO PRT 
手 ， 则 自然 两 腿 有 根 ， 腰 极 灵 活 。 一 年 之 后 再 彼此 找 劲 
〈 找 劲 者 彼此 不 照 规矩 ,随意 攻击 化 解 ) 。 找 劲 不 可 太 早 , 太 
早 则 喜 用 力 ， 成 为 习惯 ， 不 能 得 精巧 之 意 。 

问 : 拥 、 TR. SR. FRO AE i CF EB? 答 : 此 
四 字 内 含 之 意思 无 穷 。 即 如 一 按 字 ， 有 轻 灵 而 进 者 ; 有 重 
实 而 进 者 ; 有 左 重 右 虚 而 进 者 ; 有 左 虚 右 重 而 进 者 ; 有 两 
手 开 之 意 而 进 者 ; 有 两 手 合 之 意 而 进 者 。 如 一 挤 字 ， 有 正 
挤 者 ; 有 偏 挤 者 ; 有 加 肘 挤 者 ;， ARPS. MASS 
点 ， 又 时 时 变换 ， 如 此 点 之 中 心 已 过 ， 即 改 用 彼 点 。 节 节 
是 曲线 ， 节 节 是 直线 ; 处 处 是 粘 劲 ， 处 处 是 放 劲 。 所 谓 曲 
FORA AW. MARA. Rb. AB NE 
登 , 均 随 敌人 之 意 而 变换 之 。 如 一 捉 字 , 或 直 拥 ; 或 模 拥 ; 
或 在 上 拥 ; STE PUM. MERA CME. 随时 变换 方向 。 
总 之 ,不 要 敌人 在 我 恬 上 或 身上 得 有 一 目的 而 可 以 放 劲 。 若 
敌人 将 得 有 目的 , 即 立 时 改变 其 方向 , 惟 须 粘 住 不 可 丢 离 ， 
若 和 政 人 丢 离 速 速 打 去 ， 所 谓 因 丢 必 打 是 也 。 如 一 握 字 ， 有 
HERA: APRA: AERA. ESPA, AMS 
则 用 ， 知 用 劲 整 快 ， 则 手臂 或 断 吴 。 

问 : 不 动 步 推 手 与 动 步 推手 就 要 ? 答 : 不 动 步 推手 , 所 
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WR, Bais. HMIAZIMAR > WA RA. ey 
FES. RAM, ea AE. UNG iS AIK ZA 
he. PRA MAE IG, MEDIA EE. LA iE 
HR: 

问 : 大 氢 之 用 如 何 ? &: AMEREDME. PR. HL I, 
靠 。 探 是 探 住 政 人 之 手 使 之 不 易 变动 ; PEAS. (E 
敌人 欲 放 劲 之 时 而 中 断 ; 肘 是 用 肘 ; SEA. AMZE 
法 更 大 而 速 ， 非 两 腿 有 劲 不 能 轻 灵 变化 。 

问 : Bei. TR. BR. FR. PR. PS AY. SEVGE ZIP. 
Aik? E: Pe AI. PAK. MR RR Ba, 
BK. SR. WAS. RATA A. MRM. 

al: 推手 全 不 用 力 , 若 敌 力 太 大 直 逼 吾 身 , 将 奈 之 休 ? 
E: 推手 虽 不 用 力 ， 然 练 之 数 年 自然 生 一 种 拥 劲 。 此 种 才 
劲 并 非 有 意 用力 ， 而 敌人 之 力 目 能 拥 住 不 能 近 号 ， 切 学 冶 
松 开 练习 数 年 , 使 全 身 训 无 僵硬 之 处 , IN OT SHE 
RATS, AGERE. AIS EES. 

问 : 太极 拳 推手 之 意 以 何 为 宗 ? E: 目 以 王 党 笛 先 生 
ARE” AR. BEF “KR” CHA. NI 
其 错误 。 

al: 太极 拳 论 之 外 ， 疯 有 发 挥 精 意 者 从 ? E: MEN 
侈 先生 之 五 字 诀 ,发挥 拳 论 之 意 亦 蕊 扼要 。 兹 录 其 总 如 下 : 
一 日 心静 : 心 不 静 则 不 专 一, 一 举 手 , 前 后 左右 全 无 定向 ， 
起 初 举动 未 能 由 已 , 要 悉心 体 认 , 随和 人 所 动 , 随 届 就 伸 , 不 
ZINN, DA Wa. KA. RPA. Res BO 
力 我 亦 有 力 ， 我 意 仍 在 先 〈 按 此 数 语 ， 略 有 语 病 ， 应 云 无 
论 咎 有 力 无 力 , 我 之 意 总 在 人 彼 先 )。 要 刻 刻 留心 挨 何 处 , 心 
要 用 在 何 处 ， 须 向 不 丢 不 顶 中 计 消 息 。 从 此 做 去 ， 一 年 半 
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载 便 能 施 于 身 。 此 全 是 用 意 不 是 用 劲 久 之 则 人 为 我 制 ， 我 
BRAM R. CHAR: 身 滞 则 进退 不 能 自如 , 故 要 身 灵 。 
举 手 不 可 有 有 呆 象 。 彼 之 力 方 碍 我 皮毛 , KZREDAMEE, 
两 主 支撑 ， 一 气 贯穿 。 左 重 则 左 虚 而 右 已 去 ， 右 重 则 右 虚 
而 左 已 去 。 气 如 车 轮 周 身 俱 要 相 随 。 有 不 相 随 处 ， 身 便 散 
乱 便 不 得 力 , 其 病 于 腰 腿 求 之 。 先 以 心 使 身 , 从 人 不 从 已 ， 
后 身 能 从 心 。 由 已 仍 从 人 。 由 已 则 滞 ， 从 人 则 活 。 能 从 人 
手 上 便 有 分 寸 . 秤 彼 劲 之 大 小 分 厘 不 错 ; 权 彼 来 之 长 短 , E 
发 无 差 。 前 进 后 退 处 处 恰 合 , LOR AMI. ZH: 
气势 散漫 便 无 含蓄 ,里 易 散 乱 。 务 使 气 饮 入 骨 ， 呼吸 通 灵 ， 
MAYR. MAG A. 呼 为 开 为 发 ( 按 先 天 之 呼吸 之 体 ， 
吸 开 呼 合 ， 后 天 呼吸 之 用 吸 合 呼 开 )。 盖 吸 则 自然 提 得 起 ， 
亦 移 得 人 起 ;， 呼 则 自然 沉 得 下 ， 亦 放 得 人 出 。 些 是 以 意 运 
气 非 以 力 运气 也 。 四 日 劲 整 : 一 身 之 劲 练 成 一 家 。 分 清 虚 、 
实 , 发 劲 要 有 根源 。 劲 起 于 脚跟 , ESPE, 形 于 手指 , 发 
于 疹 痛 。 又 要 提起 全 副 精 神 ， 于 彼 劲 将 出 未 发 之 际 我 劲 已 
FEARS. THERE RIC. WR. WR Bide 
退 , 无 丝 获 散乱 ; 曲 中 求 直 , Bia A. 方 能 随手 奏效 。 此 
谓 借 力 打 人 ， 四 两 氢 千斤 也 。 五 目 神 聚 : 上 四 者 俱 备 ， 总 
归 神 聚 ， 神 聚 则 一 气 鼓 铸 ， 练 气 归 神 ， 气 势 腾挪 ， 精 神 贯 
Es 开 合 有 数 ， 虚 实 清楚 ; 左 虚 则 右 实 ; 右 虚 则 左 实 ( 按 
此 系 指 自身 之 虚实 而 言 )。 虚 非 全 然 无 力 ( 按 此 力 字 改 作 意 
StH). TAR AHR, IES A As 精神 要 贵 贯 注 ， 力 
MAI: THAR. THAR TARA? 气 向 下 沉 ， 由 两 肩 收 
A. TETRA. CCA EP. Bee. WE 
TRA. WTR. MITTE. Mich Fick, HZ 
开 。 合 便 是 收 ， 开 便 是 放 。 能 懂得 开 合 ， 便 知 了 明 阳 ,到 此 
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地 位 , 工 用 一 日 , 技 精 一 日 , 渐 至 从 心 所 和 欲 ， ATMER, 
MAT RIG. E: 擎 开 彼 身 借 彼 力 。 中 有 灵 字 。 
TES): 引 到 身 前 劲 始 蓄 。 中 有 馈 字 。 三 日 松 : MIRA 
fl. PARE. PAA: 放 时 腰 脚 认 端 的 。 中 有 整 字 。 以 
上 万 李 亦 谷 先 生 所 传 ， 亦 黄精 要 。 

al: 二 人 比 手 之 时 , 究 以 身 壮 力 大 为 占便宜 , 然 否 ? 答 : 
二 人 比 手 亦 犹 用 兵 ， 多 算 胜 少 算 ，. 无 算 者 虽 勇 必 败 。 比 手 
则 意 多 者 胜 ， 无 意 者 败 ， 盖 彼 用 之 力 我 知之 甚 和 天， 我 用 之 
意 虚 实 无 定 ， 奇 正 相 生 ， 一 意 方 过 二 意 又 发 ， 二 意 方 过 三 
意 又 发 。 老子 所 谓 一 生 二 、 二 生 三 、 三 生 万 物 ， 变 化 无 穷 。 
言 用 力 者 必 为 力 所 拘 ， 不 能 随时 随处 变化 。 用 意 者 届 伸 自 
由 ， 纵 横 莫 测 。 机 至 发 动 如 电光 之 内、 炸弹 之 发 。 彼 虽 跌 
出 尚 不 知 所 以 然 。 此 意 之 胜 于 力 无 疑 也 。 

问 : 推手 听 劲 (知觉 对 方 用 力 之 方向 长 短 ， 谓 之 听 
Sh) 只 用 两 辟 ， 他 处 亦 须 听 劲 否 ? 答 : 听 劲 功夫 先 练习 两 
ES 久而久之 全 身 丝 需 练习 听 劲 。 粘 在 何 处 其 处 由 有 知觉 ， 
ERES. AEREA, ARLEN, 使 之 落空 。 
方 能 谓 之 真 懂 劲 也 。 

问 : 粘 住 敌人 一 动手 彼 即 跌 出 ,是 用 何 法 ? Bs “AR 
拳 论 ” 云 :“ 有 上 即 有 下 ， 有 前 即 有 后 ， 有 左 即 有 右 ”。 此 
三 语 最 宜 注 意 。 所 谓 诱 之 以 利 , 攻 其 不 备 者 也 。 朱 武子 日 : 
“SAMs SE. SEN, FAN ER, AAN ER, 无 
所 不 备 则 无 所 不 赛 "。 寡 者 ， 不 备 之 意 也 。 盖 备 前 则 所 后 ， 
吾 攻 前 正 所 以 攻 后 ; SAMBA, BUC ae 
iA Ele] Ke 

a: AALS? 答 : 亦 或 有 此 理 。 内 家 拳 不 外 
练 精 化 气 、 练 气 化 神 、 练 神 还 虚 ， 三 种 境界 。 若 能 练 精 化 
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气 ， 则 体魄 坚 刚 外 力 不 入 ; 若 能 练 气 化 神 ， 则 飞腾 变化 意 
动 形 随 ;， 若 能 练 神 还 虚 ， 则 人 我 两 环形 神 俱 遗 。 至 此 境界 
虽 不 粘 而 亦 能 制 人 癸 。 

al: 八 挂 掌 步行 圆 式 ， 移 步 换 形 变化 无 穷 ， 不 知 太极 
亦 有 圆 转 之 步 法 否 ? E: PRICES AR AFH 
粘 ， 由 下 往 上 画 一 圆圈 ,两 人 之 步 亦 作 圆 形 向 右 旋 转 ， 右 
步 在 内 ， 一 起 一 落 仍 在 原 处 ， 左 步 前 迈 ， 步 落地 极 轻 ， 所 
请 迈步 如 猫 形 者 是 也 。 左 手相 粘 则 左 步 在 内 ， 右 步 前 迈 向 
左旋 转 ， 此 系 工 人 粘 手 练习 。 听 劲 之 意 亦 在 其 内 ， 而 移 步 
换 形 ， 步 法 之 变法 与 八卦 无 异 。 

问 : 黄 百 家 内 家 拳法 有 应 敌 打 法 色 名 若干 ， 如 长 拳 滚 
砍 、 分 心 十 字 、 摆 肘 逼 门 、 迎 风 铁 扇 、 异 物 投 先 、 推 肘 捕 
BA. DORA, SEH. BUM. ALA. Baie 
A. RRR. SEAR. AMARE, SSK. SL 
A. AAO. ROTI, MER, WR, ERAT. E 
fe. WORE. EMER. RER, ME, ELA. REA 

虎 抱 头 、 四 把 腰 等 名 目 。 今 之 太极 拳 亦 有 之 否 ? E: KS 
用 法 之 名 。 太极 拳 用 法 , 听 人 之 劲 随机 应 变 , AENA. E 
时 以 形 之 近似 面 假 以 名 ， 历 时 既 久 ， 未 敢 强 解 以 说 ， 然 其 
用 法 未 必 尽 失 其 传 也 。 其 要 为 敬 、 紧 、 径 、 劲 、 切 五 字 。 敬 
者 ， 时 时 留意 不 敢 散 漫 也 ; 紧 者 ， 即 粘连 逼 紧 之 意 也 ; 径 
者 ， 近 也 ， 用 最 近 捷 之 法 也 ; 劲 者 ， 坚 刚 之 意 ， 极 柔软 然 
后 极 坚 刚 也 ; 切 者 ， 相 密切 而 不 丢 离 也 。 

问 : 太极 拳 必 求 其 柔 , 柔 之 利益 何在 ? E: 求 其 柔 者 ， 
所 以 使 全 身 能 撤 散 而 不 连带 也 。 假 如 推 其 手 ， 手 动 而 肘 不 
动 ; 推 其 时 ， 肘 动 而 肩 不 动 ; HERR. Roa hon; te 
其 身 ， 身 动 而 腰 不 动 ; 推 其 腰 ， 腰 动 而 腿 不 动 ， 故 能 稳 如 
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泰山 。 知 放 人 之 时 ， 则 又 由 脚 而 腿 而 腰 而 喘 而 肩 而 肘 而 于 
LA E MHA OAT. HIER. EIN - EM. N 
BLA SR EDR ACT FE AEE DW Pe OB ARR, RZ 
THA eA KM! PAE. HEAL. TER. BEIN. MEME. FER, 
AE HE. EN. J) AREAS WA. 

fo): 太极 拳 不 用 抵抗 力 何以 推 不 能 动 ? 答 : 太极 拳 虽 
不 用 抵抗 力 ， 然 不 用 力 而 练 出 之 拥 荔 极为 圆满 ， 不 但 两 营 
Hz. ZIEHE: MARR KAA AES. oh 
INEZ ANS. SRT NARA. IPR Se ii. Fri 
重 如 泰山 者 是 也 ， 

问 : 有 时 用 力 推 之 而 党 无 有 何 耶 ? REES. 能 
RE. AM. He, Belge RIGA. Wd 
MER, EEE MARIA Se As EP 
谓 轻 如 鸿毛 者 是 

a}: $342 EM? 答 : KML. IAEA 
住 使 之 不 能 动 也 ， 其 不 理 有 三 : — HE RAI BE 
背 住 对 方 之 力 ， 不 能 用 力 翻 过 ， 二， 对 方 之 力 昌 大 ， 我 不 
与 抵抗 ， 略 随 之 起 转 Biel, MEA. AR EA 
rer EHRT LER TFT: 一 ,内 
劲 充足 ， 虽 轻 轻 粘 住 对 方 亦 不 能 动 , 一、 一 法 也 , = St. 
知 法 而 无 劲 , 有 劲 而 不 知 法 . BY 不 能 拿 人 . Er 

a): “ARABIC” 2: "FEMA’EHETEERT? 
答 ， 论 上 所谓 舍 己 从 人 者 由 老子 所 请 与 之 为 取 也 。 随 信之 长 
PMR SHR ZK). HRA. MELIA Mp 
HARA heb. ARMA A. WE THE. RÄT 
Zee a el. ARMA. Vi RIE 
Br BD RR. BERKER AE BA. Binley. MUA 
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必 从 人 而 目 作 主 张 侨 。 

问 : 放 劲 时 沉着 松 净 专 主 一 方 , 是 否 全 身 之 劲 皆 去 ? 答 : 
是 ， 全 身 之 劲 去 故 放 之 必 远 。 若 只 两 璧 之 劲 则 有 限 锋 。 太 
极 放 人 之 劲 极 长 ， 而 功夫 愈 大 者 则 其 动 愈 短 ， 有 时 不 见 其 
动 而 人 已 跌 出 。 盖 其 动 虽 短 ， 其 劲 仍 甚 长 也 。 

问 :“ 太 极 拳 论 ” 云 :“ 动 中 求 静 静 犹 动 ”, 如 推手 之 时 ， 
动 中 如 何 求 静 ? E: 推手 与 人 相 粘 ， 随 人 转动 ， 动 之 中 须 
有 静 意 。 如 动 中 无 静 是 为 流动 ， 则 动 必 不 能 稳 。 假 如 敌人 
乘 我 之 动 而 放 劲 ， 流 动 必 为 人 放出 。 动 中 有 静 意 ， 随 时 能 
听 劲 变化 不 易 为 人 放出 。 静 之 中 须 有 动 意 。 如 静 中 无 动 是 
为 死 静 ， 则 静 必 不 能 活 。 假 使 敌人 乘 我 之 静 而 放 劲 ， 死 静 
必 为 人 放出 ， 静 中 有 动 意 ， 随 时 能 听 劲 变化 ， 不 易 为 人 放 
出 。 此 最 精 之 理 也 。 

问 : 推手 拥 、 扼 、 挤 、 按 用 同一 之 法 ， 有 施 之 甲 而 能 
放出 ， 施 之 乙 不 易 放 出 则 又 何故 ? E: 此 各 人 身体 刚 柔 动 
作 之 性 质 不 同 也 。 有 和 臂 软 而 腰 硬 者 ， 臂 硬 而 腰 软 者 ， 有 臂 
腰 俱 软 者 ， 有 臂 腰 俱 硬 者 。 故 用 同一 之 法 而 效 则 异 。 此 则 
须 舍 其 活动 难 放 之 处 打 其 不 动易 放 之 处 ， 侈 其 活动 难 放 之 
时 打 其 动 完 易 放 之 时 ， 则 每 发 必 中 侨 。 

问 : 何谓 难 放 易 放 之 处 ? E: 譬如 甲 此 处 其 活 、 彼 处 
不 活 ， 即 打 其 不 活 之 处 、 易 放 之 处 。 何 谓 难 放 、 易 放 之 时 ? 
E: 辟 如 甲 正 动 之 时 方向 已 变 , 不 得 中 心 , 是 难 放 之 时 。 此 
时 中 心 将 过 得 第 二 个 中 心 ， 彼 来 不 及 变动 ， 则 是 易 放 之 时 
也 。 

问 : 何谓 退 中 求 进 ? 答 : 假使 敌人 进 迫 ,我 不 能 不 退 ， 
然 有 时 手 辟 粘 住 之 处 随 彼 之 进而 回 届 者 ， 而 同时 身 步 反 往 
前 伸 进 ， 彼 力 完 时 ， 我 手 随 腰 放 劲 ， 则 彼 跌 出 更 远 。 
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问 : 太极 拳 最 要 是 不 丢 、 不 硕 。 假 使 对 方 能 昕 劲 ， 二 
人 不 丢 、 不 项 则 永远 不 能 将 人 放出 将 如 之 何 ? 答 : 假使 对 
方 两 臂 均 能 昕 劲 ， 不 能 得 其 机 会 ， 而 身上 尚未 能 昕 劲 ， 忽 
然 乘 机 丢 断 ， 速 往 身 上 放 劲 ， 亦 有 时 能 将 对 方 放 出 .所谓 
劲 断 而 意 不 断 也 。 

问 : 前 言 不 粘 之 时 亦 能 听 劲 ， 其 情形 如 何 ?” 答 : RATE 
人 不 能 将 我 打出 ， 是 能 听 粘 住 之 劲 ， 不 粘 住 人 即 能 将 我 打 
出 ， 是 不 能 上 听 不 粘 住 之 劲 。 不 粘 住 之 劲 亦 要 能 听 ， 无 论 不 
防 之 时 ， 人 不 能 将 我 打出 ， 则 是 功夫 纯 到 而 能 听 不 粘 住 之 
劲 也 。 
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太极 拳 之 散 手 


问 : 太极 拳 之 散 手 如 何 用 法 ? E: 太极 拳 七 十 余 式 均 
是 散 手 。 既 有 散 手 ， 何 必 又 习 推 手 之 法 ? 盖 太 极 拳 散 手 之 
变化 均 由 推手 听 劲 而 来 ,能 听 劲 则 散 手 方 能 用 之 而 适当 。 若 
不 粘 住 敌人 ， 不 知 听 劲 则 用 散 手 ， 亦 犹 外 家 拳 之 格 打 ， 未 
必 着 着 适当 也 。“ 太 极 拳 论 ” 云 :“ 由 着 熟 而 渐 悟 懂 劲 (着 
MER. 由 懂 劲 而 阶 及 神明 ”, 可 见 着 熟 是 第 一 层 功 夫 ， 
懂 劲 是 第 二 层 功夫 。 着 熟 不 难 ， 懂 劲 最 难 。 壁 如 敌人 打 一 
做 来 ， 若 不 先 粘 住 ， 则 不 能 听 人 劲 之 ;不 能 听 人 劲 之 ， 则 
不 能 或 左 、 或 右 、 或 高 、 或 低 、 或 进 、 或 退 而 施用 散 手 , 既 
粘 住 之 后 ， 若 敌人 手 往 上 起 ， 则 亦 随 之 而 起 ， 即 可 以 左手 
击 其 胸部 ;者 敌人 手 往 下 落 ， 则 随 之 下 落 ， 以 左手 击 其 面 
部 ， 知 敌人 手 往 前 进 劲 偏 于 左 ， 则 随 之 向 左 化 去 其 力 ， 即 
可 分 手 以 左手 粘 之 ， 腾 出 右手 击 其 头 部 ; 劲 偏 于 右 ， 则 随 
之 向 右 化 去 其 力 , 以 左手 击 其 头 部 或 肩 部 ; Ae ATA. JU 
趁势 向 前 放 劲 。 此 略 言 其 大 概 也 。 总 之 ,太极 之 散 手 与 他 
种 拳 之 散 手 不 同 。 太 极 拳 之 散 手 是 由 粘 住 听 劲 而 出 。 他 种 
拳 之 散 手 是 离开 而 各 施 其 手脚 ， 远 则 彼此 不 相 及 ， 近 身 则 
互相 抱 扭 , 仍 有 力 者 胜 看 , 许 君 副 生 所 作 太 极 拳 势 图 解 , 每 
式 之 后 , 均 附 以 应 用 , 其 为 详细 。 REMITA: 
“太极 拳术 ” 若 将 散 手 用 法 加 入 ， 则 更 备 矣 。 先 生 瑟 :“ 太 
极 拳 散 手 随机 应 变 , TC EIR. BAMA. 则 闻 一 知 百 ; 若 
不 会 听 劲 ， 虽 知 多 法 ,， 亦 用 不 好 。.” 故 余 所 著 之 书 ， 未 将 散 
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手 加 入 也 。 孙 武子 日 :“ 知 己 知 彼 ”， 后 人 发 先 人 至 。 太 极 
听 劲 全 是 知 彼 功 夫 。 能 粘 住 天 和 人， 人 彼 不 动 我 不 动 ; 彼 微 动 
我 先 动 。 彼 不 会 听 劲 ， 一 动 即 跌 出 作 。 若 太极 拳 听 劲 功夫 
尚 不 能 到 ， 不 能 粘 住 敌人 ， 则 不 必 与 人 动手 可 也 。 

问 : 若 遇 他 派 拳 家 手脚 极 快 ， 一 时 不 能 粘 住 ， 将 奈 之 
何 ? E: 他 派 拳 均 以 离开 见长 ， 然 离开 过 远 ， 亦 不 能 打上 
吾 身 ， 若 欲 打 上 否 身 ; 必 系 手足 能 相 及 之 处 ， 彼 近 吾 身 则 
吾 可 粘 之 括 。 粘 住 之 后 则 可 听 彼 之 劲 ， 急 动 则 急 应 ， 缓 动 
则 缓 随 ， 若 过 此 时 ,不 可 胆 小 ， 急 进 身 粘 之 ， 粘 住 则 无 危 
险 ， 不 粘 则 彼 可 得 势 侨 。 

问 : 二 人 粘 手 听 劲 之 功夫 略 等 ， 亦 能 施用 散 手 否 ? E: 
此 则 不 易 施用 。 盖 俱 能 听 劲 则 不 使 之 脱离 故 也 。 若 一 方 能 
丢 离 而 施用 散 手 ， 则 其 功夫 必 较 深 。 故 精 于 太极 者 ， 烙 住 
人 则 对 方 决 难 施 其 散 手 。 故 粘 手 之 功夫 至 为 重要 ， 而 不 可 
轻视 之 也 。 

问 : Hee CAA? E: 敌 如 右 拳 打 来 ， 我 以 右 
手 粘 之 , 敌 如 又 用 左 拳 打 来 , 则 左手 粘 其 手腕 , 进 右 步 。 如 
右 步 本 在 前 ， 则 不 必 进 。 以 右 辟 握 之 , Kae. We 
其 夺 劲 挤 之 ， 或 按 之 ， 看 其 形势 如 何 而 应 用 之 可 也 。 

问 : 单 著 之 用 法 如 何 ? 答 : RCA. AM 
面 之 敌 ， 有 时 亦 用 双 掌 。 

a: MPAA? E: 吊 手 是 找 劲 ， 用 时 先 以 指 ， 继 
以 手指 之 骨节 ， 继 以 手背 ， 继 以 腕 骨 ， 如 轮 之 向 前 向 下 转 
动 。 

al: 提 手 用 法 ? E: REFERHEN, KAUHF 
下 按 我 之 右 腕 ， 则 随 其 按 劲 而 下 松 ， 以 左手 分 其 右手 ， 腾 
HAF Pit Es. ATMO aise. whi bees 


188 


也 。 

问 : ABADIA? E: 我 进 右 掌 或 右 拳 ， 收 知 以 左 
手 往 下 按 我 右 胸 ,以 右 拳 回 击 ， 则 看 右手 随 其 下 按 之 劲 而 
下 松 , 以 左手 粘 其 右 拳 略 往 下 探 , 右手 从 右边 旋转 而 上 ，, 以 
手背 击 其 太阳 穴 ， 此 名 为 反 珠 掌 。 

问 : PRIA IA? 答 : 政 击 右 拳 , 我 以 左手 往外 搂 ， 
WS GAM; 反之 敌 若 击 左 拳 ， 我 以 右手 往外 搂 。 以 
左手 击 其 胸部 亦 可 。 

问 : FRESIA? E: MAU AAR, REA. 
RU AE. WAI. 往 右 用 腰 劲 , 两 掌 相 错 ， 
则 彼 之 辟 必 受伤 ， 若 劲 整 时 ， 则 肘 处 之 骨节 或 断 也 。 此 即 
RBH. INA ZA. 

问 : 进步 搬 拦 锤 用 法 ? E: AAA EFT HR eg KA 
部 ， 则 以 右 拳 由 上 往 下 接 按 其 胸 ， 手心 向 上 ， 以 左 掌 击 其 
面部 。 彼 若 以 左手 接 吾 左 掌 , 则 速 以 右 拳击 其 腹部 或 胸部 ， 
即 所 谓 紧 三 锤 也 。 

a: 如 封 似 闭 用 法 ? 答 : AAA. MARE 
HN, ULA FA IMA ERESMA, A 
FRR HIT. MS URREA. 

a: FF? E: 此 我 两 手 粘 住 彼 之 两 手 ， 有 了 时 
欲 用 分 劲 或 用 合 劲 时 用 之 。 

问 : 抱 虎 归 山 用 法 ? E: 抱 虎 归 山 乃 应 两 面 敌 法 ， 故 
和 完 分 手 。 敌 阁 由 右面 斜 进 来 打 , 我 即 以 右手 由 上 接 粘 之 , 以 
左 掌 击 其 面部 。 设 又 有 敌人 由 左面 来 攻 ， 则 转身 以 单 鞭 击 
2. BORGER: 抱 虎 归 山 , 尚 须 下 身 抄 虎 之 前 后 腿 , m 
又 一 种 练 法 也 。 

问 : 肘 下 锤 用 法 ? E: 此 连环 三 手 也 。 以 右 掌 或 拳 横 
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击 敌 之 太阳 穴 , 设 敌 以 左手 由 外 来 隔 , 则 抽 回 , 藏 左 肘 下 ， 
以 左 掌 击 其 面部 。 设 彼 又 隔 我 左 掌 ， 则 右 掌 由 肘 下 击 其 胸 
部 ， 三 手 必 有 一 中 也 。 

问 , SRA 答 : 敌 若 以 右 拳击 我 胸部 或 腹部 , DU 
以 左 掌 探 其 右 腕 ， 含 胸 坐 后 腿 ， 以 右 掌 击 其 面部 。 敌 车 以 
左 拳击 我 胸部 或 腹部 , 则 以 右 掌控 其 左 腕 , 含 胸 坐 后 腿 , 以 
左 掌 击 其 面部 。 

间 : 斜 飞 式 用 法 ? 答 : 吾 击 右 掌 或 右 拳 时 ， 敌 车 以 左 
手 往 右 推 吾 右 肘 , 则 以 左手 从 右 肘 揉 其 左手 , 腾 出 右手 , 向 
其 太阳 处 击 之 ， 此 即 拥 劲 也 。 

间 : 海底 针 用 法 ? 答 : 敌 若 握 吾 右 腕 时 ， 则 用 海底 针 
式 ， 彼 即 不 能 得 力 ， 手 必 松 散 。 

问 ， 扇 通 臂 用 法 ? 答 : 敌 握 吾 右 腕 ， 即 用 海底 针 化 去 
其 力 ， 彼 车 上 夺 ， 则 顺势 右手 上 抬 ， 进 左 步 以 左 掌 击 其 胸 
部 。 

问 : 投身 锤 用 法 ? 答 : 我 用 右 掌 击 敌 , 彼 若 以 手下 按 ， 
则 随 其 下 接 之 力 沉 肘 , 以 拳 下 击 其 胸部 , 左 掌 击 其 面部 , 此 
亦 谓 之 筋 斗 锤 。 

间 : REAM 答 : 丘 手 本 为 练 腰 之 要 式 ， 两手 如 轮 ， 
所 以 握 敌 之 手 也 。 或 敌 由 后 面 来 击 ， 我 转 腰 以 臂 接 之 ， 翻 
掌 击 其 肩 部 。 

问 : 高 探 马 用 法 ? 2: 敌 击 右 拳 ， 我 以 左 掌 接 之 ， 以 
右手 击 其 面部 。 

间 : 右 分 脚 用 法 ? BS. 敌 若 以 左 掌 或 拳 来 击 ， 吾 进 右 
步 以 左手 接 其 腕 节 ， 以 右 辟 振 之 ， 起 右 脚 踢 其 腹部 。 敌 若 
以 右 掌 或 拳 来 击 , 吾 进 左 步 以 右手 接 其 腕 节 , AZ. 
起 左 脚 踢 其 腹部 。 
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问 : 转身 足 脚 用 法 ? 答 : 敌 由 后 面 来 击 ， 则 转身 分 手 
击 其 面部 ， 随 以 足 路 之 ， 使 之 不 能 防 也 。 以 下 路 脚 大概 相 
同 。 

问 : 栽 锤 用 法 ? E: 设 敌 伏 身 以 手 击 吾 下 部 或 搂 吾 之 
左 足 ， 即 以 左手 搂 开 ， 以 右 拳 下 击 之 。 

问 : 白蛇 吐 信 用 法 ? 答 : 与 撤 身 锤 相同 ， 不 过 此 用 掌 
耳 。 

al: 披 身 伏 虎 式 用 法 ? E: BOOP RA. 则 右 辟 
随 膜 往 下 往 右 转动 ， 则 可 化 彼 之 力 ， 以 左手 握 其 右 有 时 ， 腾 
出 右手 ， 可 以 绕 上 横 击 其 头 部 。 如 双手 握 我 左 辟 ， 则 向 左 
转动 ， 以 右手 握 其 左 有 时 ， 腾 出 左手 ， 绕 上 击 其 头 部 。 或 政 
左手 推 盏 右 腕 ， 如 以 左手 由 臂 下 接 其 左 腕 ， 腾 出 右手 ， 以 
PUE. R22, MAA AMA. SUSE FP 
RRZM, PAC. UREA. HEY AL Ob E TT 
Wah, MAAN CHK. 

问 : 双 风 贯 耳 用 法 ? E: REMAN, KUMF 
下 压 ， 则 顺势 由 下 分 开 ， 上 击 其 耳 门 。 

a: BP Bo} Re IE? E: 敌 若 右 拳击 吾 头 部 或 胸部 , 则 
我 以 右手 往 左 探 之 ， 进 左 足 迈 至 彼 之 身后 ， 以 左 臂 进 抵 其 
胸 ， 腰 往 左 转 ， 则 彼 身 必 往 左 跌 ， 敌 若 左 拳 来 击 ， 吾 左手 
往 左 揉 之 ， 进 右 足 迈 至 彼 之 身后 ， 以 右 臂 进 抵 其 胸 ， 腰 往 
右 转 则 彼 身 必 往 右 跌 。 

al: 玉女 穿梭 用 法 ? E: 敌 以 右 拳 或 掌 击 我 头 部 ,我 
以 左 辟 上 拥 ， 以 右 掌 击 其 胸部 ， 几 我 壁 与 彼 相 粘 时 ， 彼 手 
若 上 起 则 可 以 玉女 穿梭 式 击 之 ， 势 顺 而 易 也 。 

问 : 单 鞭 下 势 用 法 ? 答 : 下 势 系 因 敌人 猛 力 往 前 ， 则 
坐 身 以 化 其 力 ， 然 后 起 而 击 之 。 
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问 : 金鸡 独立 用 法 ? 答 : 与 敌 贴身 太 近 时 ， 则 以 掌 或 
ih HPA. ND aS NK. 

问 : 上 步 七 星 用 法 ? E: MAUS TEL, 
则 以 两 拳 架 而 放 之 , 此 亦 截 劲 也 。 或 同时 起 右 足 踢 其 下 部 ， 
SLAM. Ele HA. 

nn 同上 步 七 星 法 ， 设 敌 力 甚大 ， 
复 往 前 进 ， 则 退步 分 手 ， 领 彼 之 拳 倾向 劳 侧 ， 则 起 左 足 踢 
Fae 


. 问 : 转 脚 摆 莲 用 法 ? E: 政 若 以 右 拳 来 击 ， 吾 以 右手 
EAN, WAP HEIN. WUE SSK, LA LAA A. 
问 : SORA? E: 敌 知 往 有 推 吾 右 臂 ， 即 顺 其 
劲 往 右 松 , 彼 力 尽 后 ， 则 以 右 拳 转 至 彼 右 胁 下 ， 用 腰 劲 回 
放 之 。 

以 上 所 举 散 手 用 法 , 不 过 言 其 大 概 , 然 敌 之 来 势 无 定 ， 
我 何 能 执 一 定之 法 而 个 之 ? 总 之 ， 非 随机 应 变 不 可 。 若 和 欲 
随机 应 变 , 非 平 时 推手 练 出 极 灵敏 之 感觉 , 虽 手 疾 眼 快 , IP 
不 能 用 之 密 合 而 无 间 。 故 用 散 手 , 仍 须 由 粘 手 变化 而 来 . 不 
然 虽 记得 打 法 解法 数 百 手 , 亦 不 能 应 付 千 门 万 派 之 拳脚 A 
极 唯 有 一 粘 字 ， 干 变 万 化 缘由 粘 字 而 出 。“ 太 极 拳 论 ” 云 : 
“人 不 知 我 , 我 独 知人 。 英雄 所 向 无 敌 , 盖 由 此 而 及 也 ”。 at 
推手 之 法 全 是 练习 知人 功夫 。 他 派 拳 法 虽 好 , 惟 无 推手 , 故 
全 靠 手 疾 眼 快 。 然 一 粘 住 则 不 知 劲 来 之 方向 长 短 ， 不 免 有 
抵抗 或 落空 之 丈 。 孙 子 上 日 :“ 知 己 知 彼 ， 百 战 不 确 ”， 即 此 
意 也 。 

a]: 粘 住 敌人 之 手 ， 彼 若 用 脚 ， 则 将 如 何 ? 答 : 亦 可 
随时 知觉 ， 彼 用 腿 则 身 必 动 。 彼 将 起 脚 我 往 下 探 共 手 ， 则 
彼 腿 自 不 能 抬 起 而 落下 。 或 彼 将 起 脚 我 进步 插 肝 放 之 ， 则 


192 


人 彼 自 立 不 稳 而 跌 出 。 盖 两 足 立 地 尚 有 时 不 能 立 稳 ， 何 况 一 
AE? Ce FF BR wy BT EH 
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太极 拳 之 劲 


dl: 太极 之 劲 略 分 几 种 意思 ? E: RRM. A 
RSA. (CSN. HES. WSN. RN. AS. FES. AB. E 
STR 

问 : 何谓 粘 劲 ? E: 粘 住 敌人 之 璧 。 或 轻 粘 之 ， 或 重 
粘 之 ， 不 使 之 丢 脱 ， 是 谓 粘 劲 。 

问 : 何谓 化 劲 ? E: HERA, MARIA. DUAL: 
而 化 之 。 大 概 直 来 之 力 ， 用 曲线 左右 引 之 使 变 其 方向 ， 是 
谓 化 劲 。 

问 : 何谓 提 劲 ? 答 : EMAC. 彼 若 用 力 上 翻 , 则 
随 之 上 起 ， 使 之 脚跟 提起 ， 是 谓 提 劲 。 

问 : 何谓 放 劲 ? E: 政 脚 跟 提 起 身 不 稳 时 ， 则 随 其 倾 
侧 之 方向 而 放 之 ， 则 毫 不 费力 而 跌 出 必 远 , 是 谓 放 劲 。“ 太 
极 拳 论 ” 云 :“ 蓄 劲 如 张 己 ， 发 劲 如 放 箭 ”， 政 提起 时 我 劲 
Ce BAAN Tae, Soa. HPA: “Hus, 
节 如 发 机 ”， 即 此 意 也 。 

问 : 何谓 借 劲 ? E: 敌 若 前 推 ， 则 借 其 前 推 之 力 而 摊 
之 ; 敌 若 后 扯 , 则 借 其 后 扯 之 力 而 放 之 , 左右 上 下 皆 然 , 是 
谓 借 劲 。 

问 : MARS? E: RAK. ARB. IW 
截 粘 。 截 劲 者 即 碰 劲 也 ， 一 磁 即 跌 出 。 此 非 功夫 深 者 不 能 
也 。 

al: Maes? E: 拳 到 敌 身 ， 如 锤 钻 之 前 进 ， 是 谓 
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HE. 
问 : 何谓 入 劲 ? E: EMBA, VEIL. 掌 一 内 动 ， 
其 劲 直入 内 ,五 脏 震 动 ， 必 受 重伤 。 是 谓 入 劲 。 

问 : TEEN? E: 收 若 由 背后 击 来 , ARE, 则 
身 一 拌 扳 ， 彼 必 跌 出 。 此 则 非 到 神 妙 之 地 不 能 也 ， 是 谓 拌 
MA. 

dj: 劲 与 着 有 何 分 别 ? 答 : E, EMI. SEN 
运 入 着 之 中 ， 着 有 万 而 劲 则 一 ， 无 论 何 着 劲 是 一 个 ， 惟 用 
时 之 意 不 同 ， 故 劲 亦 随 之 而 变 。 

al: AAA MAH? E: 力 是 生来 本 有 ， 劲 是 功夫 
练 出 , 生来 本 有 之 力 是 一 种 生 力 , 壁 如 生铁 , RAB. 
RA ZH. 壁 如 炼 铁 而 已 成 钢 。 古 语 云 :“ 力 不 敌 功 ”, 功 ， 
即 练 出 之 劲 也 。 然 各 种 拳 派 均 是 锻炼 ， 而 炼 出 之 劲 则 又 不 
A], ARERR. RMI CAA Sth. MEA 
出 者 ， 松 散 无 意 之 时 则 劲 不 存在 ， 被 人 猛 击 不 免 受 伤 。 而 
松散 练 出 者 , 松散 无 意 之 时 劲 仍 存留 , 其 气 自然 充满 全 身 ， 
无 丝毫 之 间断 ， 虽 被 人 击 不 致 受伤 。 

fa]: 圆 劲 、 直 劲 是 分 是 合 ? E: “太极 拳 论 ” 云 :“ 曲 
PRE”, 圆 劲 之 中 必须 有 直 劲 , 直 劲 之 中 必须 有 圆 劲 。 若 
有 圆 劲 而 无 直 劲 , 则 只 能 化 而 不 能 放 , 若 有 直 劲 而 无 圆 劲 ， 
则 遇 有 化 劲 者 必 致 落空 ， 故 圆 直 二 劲 能 融合 为 一 则 善 侨 。 

问 : 硬 劲 与 松劲 有 何 分 别 ? 答 : 硬 劲 自 握 其 劲 。 百 斤 
之 劲 打上 人 身 ， 不 过 五 十 斤 ， 一 半 仍 留 在 已 身 ， 松 劲 璧 如 
丢 一 石 块 , 务求 其 远 , 若 有 百 斤 之 劲 , 则 全 放 在 人 身上 , S 
不 存留 于 已 身 。 

问 : 用 截 劲 有 定时 和 否 ? E: 用 截 劲 最 要 时 之 恰当 ， 差 
之 秒 忽 则 机 会 错过 ， 大 抵 彼 劲 将 发 未 发 将 展 未 展 之 时 ， 用 
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太极 拳 之 导 引 及 静坐 法 


问 ， 太极 拳 与 古 导 引 之 术 同 否 ? E: 古 导 引 能 经 鸟 申 
ACA ET ABONA. DE 
种 种 名 目 。 太 极 拳 不 外 乎 虚 、 实 、 开 、 合 , 虚 、 实 、 开 、 合 
即 所 以 调 呼 吸 也 。 其 最 妙 处 , 则 在 全 身 运 动 , MOTB. 3) 
作 匀 缓 ， 则 呼吸 自然 深长 ， 故 息 不 必 调 而 自 调 。 导 引 亦 不 
过 假 形式 之 开 、 合 以 调 其 呼吸 耳 。 易 筋 经 、 八 段 锦 乃 一 枝 
一 节 之 运动 ， 太 极 拳 则 是 全 体 之 运动 ， 可 使 四 肢 百 体 ， 皆 
平均 发 育 ， 毫 无 偏重 之 处 ， 此 所 以 能 却 病 延 年 也 。“ 参 同 
2" HABLA, 日 :“ 缓 体 处 空房 ”。 缓 体 二 字 最 宜 注意 ， 
即 “ 太 极 拳 论 ”所 谓 松 净 是 也 。 盖 缓 体 松 净 ， 则 气 自沉 于 
丹田 。 故 主张 用 力 者 决 不 能 归于 自然 舒适 之 境 ， 则 不 可 得 
太极 导 引 之 利益 ， 形 式 虽 是 ， 而 意 则 非 侨 。 

问 : 太极 拳 之 呼吸 如 何 ? E: 太极 拳 之 呼吸 ， 随 体式 
ZH. RAH. EAR. ENTRA ZO: “MR, MAR 
得 起 ， 亦 拿 得 人 起 ; 呼 ， 则 自然 沉 得 下 ， 亦 放 得 人 出 。 吸 ， 
本 为 入 气 而 反 为 提 ; 呼 ， 本 为 出 气 而 反 为 沉 。 盖 太极 呼吸 
之 升 沉 ， 实 为 先天 气 之 消息 。 故 与 静坐 金 丹 之 诀 密 合 。 其 
所 以 能 却 病 延 年 者 由 此 也 ”。 柳 华 阳 “ 风 火 经 ” 云 :“ 吸 降 
呼 升 者 ， 即 先天 、 后 天 二 气 之 无 系 也 。 然 后 天 气 吸 ， 则 先 
RAAB. HATE? MAPA. GRAM. WER 
AMS. MEMRTHTA EA. EUA, RK 
升降 者 , 则 去 先天 之 悉 远 矣 ”。 按 其 所 言 先 天 秋之 升降 , 与 
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太极 拳 内 中 之 消息 相同 。 故 太极 为 动 中 求 静 ， 辅 佐 静 功 之 
最 要 法 门 。 凡 认 太 极 拳 为 武技 ， 专 求 取 胜 于 人 者 ， 岂 知 此 
中 之 玄妙 耶 ! 

dl: 取 名 太极 究 系 何 意 ? E: 太极 本 一 圆 形 ， 为 阴阳 
浑 合 之 一 体 。 太极 拳 处 处 求 圆 、 满 ， 分 阴 、 阳 、 虚 、 实 , 故 
以 为 名 。 然 此 尚 是 形容 其 外 之 体 用 也 , 不 知人 身 中 间 一 穴 ， 
为 立 命 之 处 ， 名 为 大 中 极 。 大 者 太 也 ， 此 穴 即 人 身 之 太极 
中 点 ， 立 炉 安 易 ， 坎 离 交 嫌 即 在 此 处 。 太 极 拳 运转 先天 之 
悉 ， 凝 神 入 气 穴 ， 不 久 则 丹 生 硕 。 故 太极 拳 能 通 小 周 天 之 
A, RZ BARE. 

问 : 练 太极 拳 兼 习 静 坐 可 否 ? E: RIFA BSF 
生 却 病 更 有 效益 。 惟 静坐 之 功 难 得 真传 ， 传 授 不 好 往往 流 
KK, 不 但 无 益 而 反 有 害 。 如 和 欲 兼 习 静 坐 , 无 真传 口诀 ， 
即 照 练 太极 拳 之 意 ,， 踊 跌 而 坐 ， 须 有 虚 灵 顶 劲 、 尾 闻 中 正 、 
WIA SE. PFET. WR. GRR. BA 
WR. aE. GEER A NOP TT RSs HEP BW 
不 外 听 而 精 归 肾 ， 廊 于 口 则 竞 合 不 谈 而 神 归 心 : Ge 
鼻 不 外 嗅 而 魄 妇 肺 ， 谨 于 意 则 用 志 不 分 而 意 归 脾 。 精 神魂 
魄 意 ， 心 肝 脾 肺 肾 ， 金 木 水 火 土 ， 耳目 口 自 意 ， 攒 艇 各 归 
其 根 ， 各 复 其 命 ， 则 天 心 自 见 ， 神 明 自 来 ， 必 有 特别 感觉 
发 现 , 而 自 与 凡人 不 同 矣 。 柳 华 阳 注 重 风 火 。 火 者 神 也 , 风 
者 先天 之 呼吸 也 。 何 以 能 练 神化 气 ? 如 水 必 赖 火 豪 而 后 发 
为 蒸汽 ， 精 者 水 也 。 若 用 神火 下 照 , 则 精 自 可 化 而 为 气 侨 。 
神火 下 上 照 , ARE ANE. BRENZ» 则 火 必 旺 , 亦 
由 铸 金 者 之 鼓 其 风 箱 也 。 太 极 拳 之 能 调 呼 吸 ， 即 风 火 之 用 
tH. 如 蒸汽 机 借 火 力 以 亮 水 发 为 蒸汽 , 而 数 万 吨 之 重量 , 可 
以 鼓动 。 而 人 身 之 精 、 气 、 神 三 宝 ， 若 能 保守 锻炼 ， 其 神 
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iH IK AN AY IM Ro 

问 : 练 太极 拳 可 以 代 静 坐 否 ? E: MEAT, BAR 
念 难 除 ， 练 太极 拳 精神 贯 注 ， 可 以 毫 无 妄 念 ， 及 至 心平 气 
静 ， 人 我 俱 忘 ， 境 界 微妙 ， 身 体 舒 适 ， 难 以 言语 形容 ， 是 
可 谓 之 入 太极 三 昧 。 
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学 太极 拳 者 之 体格 及 成 就 


问 : 如 何 体格 学 太极 拳 最 为 相宜 ? 答 : 无 不 相宜 。 人 惟 
体格 软 硬 ， 习 之 略 分 难 易 耳 。 大 概 体格 瘦 者 较为 灵活 ， 而 
厚重 则 进 之 ; 肥 者 较为 稳 厚 , 而 不 免 于 拙 滞 。 各 有 所 长 , 亦 
有 所 短 。 然 若 能 勤 练 功夫 ， 其 成 功 一 也 。 

dl: 练功 夫 者 虽 多 ， 而 真能 成 为 名 手 则 不 多 见 。 是 何 
故 耶 ? E: 在 闻 之 杨 港 甫 先生 云 :“ 成 为 名 手 , 一 要 传授 好 ; 
二 要 肯 下 功夫 ; 三 要 体格 雄厚 而 又 活泼 ; 四 要 心 精细 而 能 
领会 。 四 者 俱全 ,大 下 十 年 蔡 功 ， 未 有 不 成 名 者 也 。” 

问 : 譬如 一 人 有 力 ， 一 人 无 力 ， 同 时 学 太极 拳 ， 自 以 
有 力 者 优胜 ? €: 若 初 学 数 年 之 间 尚 未 懂 劲 之 时 ， 不 免 有 
时 顶撞 ， 自 有 力 者 胜 ; AAS. REL AM. MIE 
腿 又 灵活 ， 至 此 之 时 ， 则 有 力 者 亦 未 必 占 便宜 也 。 

问 : 功夫 之 深浅 如 何 评论 ? E: 自 表面 观 之 ， 二 人 比 
手 ， 自 有 胜 负 。 若 精密 论断 ， 璧 如 一 人 体格 雄厚 有 力 ， 一 
人 体格 单 弱 无 力 ， 若 此 二 人 比 手 ， 雄 厚 者 不 能 将 单 弱者 打 
出 ， 则 此 单 弱者 之 功夫 必 甚 深 ， 应 当 评 为 较 优 也 。 盖 就 原 
人 而 论 ， 自 是 强 胜 于 弱 ， 强 不 胜 弱 ， 则 强 者 之 功夫 ， 不 及 
BER, 

al: SHER, THIS. IEAM. KREME SA? 
答 : 虽 真 比 手 ， 亦 难 评 断 。 盖 习 甲 种 拳 者 ， 只 有 三 年 功夫 ， 
而 习 乙 种 者 ， 有 五 六 年 功夫 , 而 乙 胜 。 此 乃 甲 之 功夫 不 深 ， 
非 拳 派 之 劣 也 。 若 欲 精 密 比 较 , 须 选 年 岁 、 体 格 、 力 量 、 智 
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SCAM ZA, 同时 各 学 一 种 拳术 , 教授 者 又 均 是 名 手 ， 
五 六 年 之 后 ， 约 相 比 较 ， 如 此 或 可 以 定 拳 派 之 优 劣 耳 。 

问 : 练 太极 拳 易 缓 ， 若 表演 时 ， 太 缓 则 人 厌 观 ， 尚 不 
如 外 家 拳 之 有 精神 ， 应 如 何 而 能 引起 观 者 之 兴味 ? 答 : X 
极 拳 精神 内 钦 ， 非 真 识 者 不 能 知 ， 本 不 宜 于 表演 。 盖 太极 
拳 本 为 修身 练 已 之 功夫 ， 非 博 人 之 喝采 也 。 惟 太极 拳 为 最 
适宜 于 养生 之 运动 , 不 能 不 加 以 提倡 , 表演 之 时 不 可 太 慢 。 
余 每 见 前 辈 功夫 好 者 ， 自 己 练习 与 表演 不 其 相同 ， 识 是 故 
也 。 太 极 拳 ， 二 人 活 步 推手 ， 圆 转变 化 ， 其 精采 不 下 于 外 
家 拳 之 对 打 ， 亦 可 引起 观 者 之 兴味 。 

问 : 欲 成 出 类 拨 茜 之 名 手 ， 功 夫 如 何 练 习 ? E: AE 
有 五 种 心 。 一 信仰 心 , 学 一 种 拳术 , 必须 有 极 大 之 信仰 ,不 
可 稍 存 怀疑 之 意 。 二 尊重 心 , 既 择 师 而 从 , MEERA, 不 
可 稍 存 玩 独 之 意 。 三 有 恒心 ,人 而 无 恒 , 不 可 以 作 巫 医 , 学 
拳术 更 非 有 恒 不 可 。 四 忍耐 心 ， 五 年 不 成 ， 期 之 十 年 ， 十 
年 不 成 ， 期 之 二 十 年 。 虽 资质 鲁 钝 ， 一 时 难 见 功效 ， 若 有 
绝 大 之 忍耐 力 ， 未 有 不 成 者 也 。 五 谦逊 心 ， 功 夫 虽 小 有 成 
就 ， 不 可 自 以 为 高 ， 绝 无 对 手 。 无 论 何 种 拳术 ， 必 有 其 特 
长 之 处 ， 丝 须 虚 心 研 究 ， 然 后 能 知己 知 彼 ， 而 不 致 因 骄 以 
WR 
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问 : 练 太极 拳 于 身体 究 有 效 验 否 ? E: 余 创 办 致 柔 拳 
社 已 四 载 余 , 入 社 学 者 不 下 干 余人 , BARKS 
一 年 之 后 , 宿 疾 脱 体 , 精神 健 旺 , 颜色 光 润 , 无 论 肺 病 、 咯 
血 、 胃 病 、 不 能 饮食 、 遗 精 、 哇 郊 、 头 痛 、 头 党 、 手 足 麻 
木 、 肺 胃 气 痛 , PRU AERA. SRA IAS EM 
此 本 社 已 见 之 明 效 大 验 也 。 

问 : 女子 宜 练 太极 拳 否 ? E: 女子 身体 柔顺 ， 练 太极 
拳 尤 为 相宜 。 本 社 女子 因 病 来 学 者 均 已 健壮 。 有 广东 梁 璧 
全 女士 ， 从 余 学 二 年 ， 曾 作文 一 篇 ， 录 于 后 ， 女 界 不 可 不 
ER. CO: BERNAT? 而 体质 非 弱 。 惟 性 好 静 ， 终 
日 默 坐 ， 专 心 学 问 ， 以 为 立身 处 世 之 本 。 对 于 修养 健康 之 
AAR, 日积月累 ， 遂 觉 气 不 足以 举 其 体 ， 驯 至 脾 失 
健 运 ， 患 胃病 者 垂 三 四 年 。 ASAP AIA, 视 世 间 如 地 狱 ， 
KA-ZIERB, ARAFO: 此 病 非 药 可 治 ， 首 
须 节 劳 ， 又 须 稍 事 于 劳 。 所 谓 稍 事 于 劳 ， 盖 指 体育 运动 言 
也 。 耶 是 时 一 笑 置 之 。 第 念 生性 好 静 而 不 好 动 ， 痢 勉 作 运 
动 , 反 增 其 苗 。 FRU, 欲 以 笔墨 点 缀 花 、 木 、 禽 、 鱼 ， 
挥 酒 烟 、 云 、 山 、 水 ,为 陶冶 性 情 之 资 。 然 于 病 仍 不 减 , 于 
药 也 不 能 为 效 , 计 无 复 之 。 回 念 医者 骂 告 吾 言 , 意 稍 稍 动 。 
适 湖北 陈 微 明 先 生 在 沪 设 立 致 柔 拳 社 ， 以 太极 拳 教授 男女 
生 徒 其 众 ， 学 者 各 有 了 所得， 有 宿 疾 无 不 尽 去 。 丰 父 劝 吾 入 
社 习 拳 ， 吾 以 太极 为 理 中 气 ， 为 天 道 之 行 健 ， 与 调和 人 身 
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EZ BPE. To ARE, IST ONAN A. JH 
未 一 月 ， 食 量 顿 增 ; 三 月 后 ， 体 量 加 重 约 五 之 一 。 向 所 不 
能 为 之 事 ， 今 缘 能 之 ;向 以 为 昔 者 而 今 则 以 为 乐 。 精 神 畅 
遂 体 质 丰 用 ， 朋 友 亲 威 相 见 几 不 能 识 ， 吾 亦 不 知 何以 收效 
如 此 之 速 也 。 山 知 太极 拳 法 浑圆 无 极 ， 归 于 一 气 ， 本 天 地 
造物 之 通 于 人 身 者 , 复 随 其 机 而 运用 之 , 使 血脉 永 无 凝 滞 。 
伯 先 天 之 灵 明 ， 得 后 天 之 长 养 ; 正 者 引 之 而 无 尽 ， 邪 者 格 
然而 不 能 入 。 顾 太极 拳法 取 柔 ， 庄 子 谓 天 下 至 柔 ， 驰 对 天 
下 至 刚 , 老子 谓 柔 制 刚 , 弱 胜 强 天 演 之 理 , 故 能 收益 一 切 ， 
不 用 力 而 力 自 生 ， 不 伤 气 而 气 愈 足 。 诸 种 内 家 拳术 ， 以 太 
极 拳法 为 最 圆满 。 相 传人 得 之 者 可 以 轻 身 而 延 龄 ， 虽 不 必 
尽 信 ， 而 噩 之 所 得 已 如 此 矣 。 陈 先生 尝 语 子 日 , 汝 之 始 来 
AER. HASAN SB. 他 日 所 进 , 将 有 不 可 限量 , 不 
可 思议 者 。 夫 吾 于 太极 拳法 ， 其 所 以 学 之 ,与 其 所 得 之 者 ， 
固 大 有 感 于 其 中 , 深 恨 得 先生 太 晚 ,又 下 敢 熏 哉 !/” 以 上 梁 . 
女士 所 述 ， 足 见 太 极 拳 尤 益 于 女子 ， 惟 须 有 恒心 不 浅 尝 胃 
IE, 未 有 不 见效 者 也 。 


203 


太极 拳 之 单 式 练 法 


问 : 太极 拳 既 有 益 于 人 生 如 些 ， 则 必须 求 其 普及 ， 使 
人 人 可 学 ,而 出 版 之 太极 拳 书 又 难 一 览 明 了 ， 必 须 如 何 能 
使 人 无 师 而 自习 耶 ? 答 : 太极 拳 之 运动 均 是 曲线 ， 相 连 不 
断 ， 颇 为 繁复 。 余 所 著 之 “太极 拳术 ”和 叙 之 非 不 详 ， 然 未 
学 者 欲 观 书 而 得 之 ， 亦 非 易 事 ， 盖 非 口传 心 授 不 可 也 。 苷 
许 宣 平 所 传 之 三 十 七 势 ， 均 为 单 式 教练 , 今 可 取 其 意 , 将 
太极 拳 中 最 要 之 式 择 出 ， 分 式 练习 。 如 八 段 锦 等 法 ,无 相 
接连 贯 之 繁 ， 苟 叙 之 清晰 ， 较 易 按 书 学 习 。 今 特 分 为 以 下 
FX: 一 太极 起 式 ， 二 揽 雀 尾 左右 揉 手 ; LABRA 
步 ; 四 十 字 手 ; 五 左右 托 手 ; 六 左右 打 虎 式 ; 七 左右 双 风 
RH; 八 左右 野马 分 岩 ; 九 左 右 玉女 穿梭 ; the 
势 ; 十 一 左右 路 腿 。 每 式 左右 运动 ， 共有 二 十 四 次 。 若 能 
练习 ， 则 于 身体 亦 大 有 益 ， 与 练 全 套 太 极 拳 无 异 也 。 

问 : 太极 拳 起 势 如 何 练 法 ? E: 身 正 立 ， 两 足 平行 分 
开 ,， 宽 与 两 肩 等 ; 两 手下 垂 〈 如 后 第 一 图 )， 两 手 训 不 着 力 
向 前 向 上 渐渐 提起 ， 提 和 与 胸 平 ， 手 心 向 下 宽 与 两 肩 等 〈 如 
第 二 图 ); 两 臂 渐渐 收 屈 , 两 手 与 腰 同 时 下 按 , 按 至 两 膝 处 
(如 第 三 图 ); 复 渐 渐 疝 前 向 上 提起 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 练 
习 十 次 。 

(eh. HERRIA? E: 第 一 式 , 两 足 分 开 , 作 

fo. AEM, ete. Meee VP eH 
LOBO. 左 足 尖 则 河东 南 , 两 足 长 短 之 距离 , 以 一 
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直 一 曲 为 度 ; 两 足 宽 之 距离 , 以 一 足 之 长 为 度 ; 两 手 平 伸 ， 
宽 与 两 肩 等 , 手 尖 向 南 (如 第 四 图 ); 此 两 手 毫 不 用 力 ， 随 
腰 渐渐 向 右 转 ， 转 至 手 尖 向 西南 ， 此 时 坐 实 右 腿 (如 第 五 
图 ); 再 由 右 如 画 圆 圈 , 随 腰 渐渐 往 左 转 , 转 至 手 尖 向 东南 ， 
此 时 坐 实 左 腿 〈 如 第 六 图 ); 两 手 随 腰 复 由 左 向 右 圆 转 。 周 
而 复 始 , 往 右 转 则 坐 右 腿 , 往 左 转 则 坐 左 腿 , 如 是 者 十 次 。 

Wok, ALAM. HEAR, ARAM, HER 
向 西南 , 两 足 宽 长 之 距离 , 均 如 前 式 。 两 手 平 伸 向 南 如 前 ， 
随 腰 渐渐 向 左 转 ， 转 至 手 尖 向 东南 ， 此 时 坐 实 左 腿 ， 再 由 
左 如 画 圆 轿 ， 渐 渐 往 右 转 ， 转 至 手 尖 向 西南 ， 两 手 随 腰 复 
由 右 向 左 圆 转 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 十 次 。 第 二 式 与 第 一 式 
惟 左右 不 同 ， 其 法 均 同 ， 故 不 另 作 图 。 

第 三 式 ， 两 足 丁字 步 ， 右 腿 坐 实在 前 ， 左 腿 伸 直 在 后 
如 前 . 右手 伸 向 前 、 向 南 , SE. AE. 肘 下 垂 , 手 
心 向 上 向 内 , 手指 斜 向 上 、 向 东南 , 左手 心 正 对 右 脉 门 处 ， 
约 二 寸 许 , 手指 向 上 (如 第 七 图 ); 右手 与 左手 随 腰 往 右 加 
转 ， 右 手心 随 转向 下 ， 左 手心 随 转向 上 ， 右 手 在 上 ， 左 手 
在 下 (如 第 八 图 ); 与 腰 同 时 往 回收 ， 至 全身 坐 在 左 腿 , 两 
手 随 往 后 、 往 上 转动 ， 转 至 左肩 处 ， 左 手心 向 前 ， 手 指向 
上 , 右手 心 向 内 ,手指 斜 向 上 (如 第 九 图 ); 两 手 复 随 腰 前 
进 ， 坐 实 右 腿 ， 转 至 原 处 不 停 ， 复 随 腰 往 右 贺 转 ， 周 而 复 
始 ， 如 是 者 十 次 。 

第 四 式 ， 两 足 丁字 步 ， 左 腿 坐 实在 前 ， 右 腿 伸 直 在 后 
如 前 , 左手 伸 向 前 、 向 南 , 高 与 大 齐 , PRL. 肘 下 垂 , 手 
心 向 上 、 向 内 ， 手 指 斜 向 上 、 向 西南 ， 右 手心 正 对 左 脉 站 
处 ， 约 二 寸 许 ， 手 指向 上 ， 左手 与 右手 随 腰 往 左 圆 转 ， 左 
手心 随 转向 下 , 右手 心 随 转 向 上 , 左手 在 上 , 右手 在 下 , 与 
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腰 同 时 往 回 收 , 至 全 身 坐 在 右 腿 , 两 手 随 往 后 、 往 上 转动 ， 
转 至 右 肩 处 ， 右 手心 向 前 ， 手 指向 上 ， 左 手心 向 内 ， 手 指 
斜 向 上 ;两手 复 随 腰 前 进 ， 坐 实 左 腿 ， 转 至 原 处 不 停 ， 复 
随 腰 往 左 圆 转 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 十 次 ， 与 前 法 同 ， 不 另 
作 图 。 

第 五 式 ， 右 腿 坐 实在 前 ， 左 腿 伸 直 在 后 如 前 ， 两 手 伸 
出 ， 宽 与 肩 等 , 手 尖 向 上 , 手心 向 前 〈 如 第 二 图); 两 手 向 
上 松 起 ， 使 手 尖 向 前 ， 手 心 向 下 ， 随 腰 往 后 松 ， 至 坐 实在 
左 腿 〈 如 第 十 一 图 )， 两 手 复 往 前 按 出 ， 两 手 不 可 太 过 肤 ， 
复 往 上 松 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 十 次 。 

第 六 式 ， 左 腿 坐 实在 前 ， 右 腿 伸 直 在 后 ， 两 手 之 随 腰 
前 进 后 退 均 如 第 五 式 ， 不 另 作 图 。 

问 : 搂 膝 扬 步 如 何 练 法 ? 答 : 第 一 式 , 左 腿 坐 实在 前 ， 
右 腿 伸 直 在 后 ， 作 丁字 步 如 前 ;右手 伸 出 ， 正 对 前 胸 ， 手 
指向 上 ， 手 心 向 前 ,左手 在 左 膝 外 ， 手 指向 前 ， 手 心 向 下 
(如 第 十 二 图 ); 右手 心 渐渐 翻转 向 上 ， 往 下 转动 ， 复 随 腰 
往 后 转 ， 渐 渐 坐 实 右 腿 ， 此 时 右手 尖 向 下 垂 ， 左 手 同 时 往 
上 起 ， 起 至 胸 前 ， 复 随 腰 由 胸 前 往 右 ， 转 至 右 肩 前 ， 此 时 
右手 已 渐 圆 转 而 上 ， 至 坐 实 左 归 时， 左手 渐渐 往 下 转 至 胸 
下 、 腹 上 之 处 ， 右 手 此 时 由 后 渐渐 转 至 右 耳 边 〈 如 第 十 三 
图 ); 复 随 腰 往 前 按 至 当 胸 原 处 ， 左 手 亦 同时 随 腰 往 下 搂 ， 
仍 至 左 膝 外 ， 眼 神 随 右手 转动 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 十 次 。 

第 二 式 , 右 腿 坐 实在 前 , 左 腿 伸 直 在 后 , 左手 伸 出 , TE 
对 前 胸 , 手指 向 上 ， 手 心 向 前 ,右手 在 右 膝 外 , 手指 向 前 ， 
手心 向 下 ;左手 同 前 式 之 右手 ， 右 手 同 前 式 之 左手 ， 随 腰 
转动 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 十 次 。 均 如 前 法 ， 不 另 作 图 。 

问 : 十 字 手 练 法 ? 答 : 身 正 立 ， 两 足 平行 分 开 ， 两 手 
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相交 作 斜 十 字形 ,正当 胸 “〈 如 第 十 四 图 ) 前 ,两手 向 上 向 
左右 分 开 , 分 至 与 两 肩 平时 , BORE RAE 〈 如 第 十 五 图 )， 两 
手 复 由 左右 向 内 渐渐 相合 ， 随 腰 上 起 ， 起 至 胸 前 仍 作 和 斜 十 
7, 两 手 如 同 画 一 大 圆圈 ， 随 腰 上 下 。 周 而 复 始 ， 如 是 者 
十 次 。 

问 : FAR? 答 : 两 腿 作 平行 线 分 开 ， 约 距离 两 足 
半 之 谱 ， 两 手 先 平分 ， 与 肩 成 为 一 字 ， 手 心 向 下 〈 如 第 十 
五 图 ); 右手 随 腰 往 下 往 左 圆 转 , 渐渐 转 至 手心 向 上 , 转 至 
左肩 前 ， 手 心 渐渐 向 内 ， 坐 实 左 腿 ， 此 时 左手 不 动 〈 如 第 
十 六 图 )， 左 手 亦 随 腰 往 下 往 右 圆 转 ， 渐 渐 转 至 手心 向 上 ， 
转 至 右 肩 前, 手心 渐渐 向 内 ， 坐 实 右 腿 ， 先 坐 实 右 腿 之 时 ， 
左手 转动 , 右手 同时 随 腰 复 往 右 转 , 随 转手 心 随 转向 下 , 与 
肩 成 为 一 字 (如 第 十 七 图 ); 坐 实 右 腿 之 时 , 左手 转 至 右 肩 ， 
亦 不 停 ， 同 时 随 腰 复 往 左 转 ， 随 转手 心 随 转 向 下 ， 与 肩 成 
为 一 字 ， 此 时 右手 复 转 至 左肩 处 ， 坐 实 左 腿 (如 第 十 六 
图 ); 两 手 随 腰 一 往 一 来 ,， 圆 转 如 轮 , 右手 至 左肩 处 ,眼神 
Mare. APSA. IRAE, mee. Y 
是 者 十 次 。 

问 : 左右 打 虎 式 练 法 ? E: 两 足 分 开 作 平行 线 如 托 手 
式 ， 先 坐 实 右 腿 ， 右 手 伸 直 与 右 肩 成 一 “一 ” 字 ， 手 心 向 
下 , 左手 屈 在 右 户 处 . 手心 亦 向 下 , 两 手 随 腰 往 下 往 左 转 ， 
左手 由 左 复 向 上 转 ,， 转 一 大 圆圈 ， 转 至 额 上 握拳 ， 手 心 向 
A APR MATE. FORA. WAR OM, tbat 
坐 实 左 腿 〈 如 第 十 八 图 );， 两 手 转 动 时 ， 了 眼神 随 左手 转动 ， 
左 拳 复 向 左 、 向 下 转 ， 转 至 与 左肩 成 为 “一 ” 字 ， 复 随 颇 
向 下 向 右 圆 转 ， 转 至 胸 前 ， 手 心 向 内 ， 右 拳 随 左 拳 同 时 向 
左 向 下 ， 复 转 而 向 右 向 上 ， 转 一 大 圆圈 ， 转 至 额 上 ， 手 心 
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向 外 ， 两手 虎 口 相 对 如 第 十 九 图 ); 眼神 随 右 拳 转动 ， 两 
拳 左 右 旋转 ,一 往 一 来 ， 如 是 者 十 次 。 

al: 左右 双 风 贯 耳 练 法 ? 答 : 右 足 在 前 , 左 足 在 后 , 作 
丁字 步 。 先 坐 实 左 腿 ， 两 手相 交 在 左 膝 上 ， 手心 向 上 如 
第 二 十 图 ), AFP. 左右 分 开 , 开 至 与 两 肩 成 为 一 字 时 ， 
复 向 前 转 ， 渐 转 渐 合 ， 合 至 额 前 握拳 ， 手 心 向 外 ， 两 拳 相 
对 距离 约 二 寸 许 ， 腰 亦 同时 前 进 ， 至 坐 实 右 腿 ; 稍 停 (如 
第 二 十 一 图 )， 两 拳 复 松 开 为 掌 ， 变 至 手心 向 上 , CAPA 
右 分 开 如 前 状 ， 腰 同时 向 后 坐 ， 至 左 腿 坐 实 ， 两 手 复 向 前 
Ha, 至 坐 实 右 腿 。 如 是 者 十 次 , AAA. 右 足 在 后 ， 
亦 同 前 法 。 

问 : FBI E EIA? E: 两 足 作 平 行 线 分 开 ， 如 反手 
式 。 单 式 练习 ， 步 法 不 能 不 变通 。 若 身 向 南 ， 先 坐 实 左 腿 ， 
两 手相 合 , 在 左 膝 上 , 右手 在 下 , 手心 向 上 , 手 尖 向 东南 ， 
左手 在 上 ， 手 心 向 下 ， 手 尖 向 西南 ， 两 手 如 抱 球状 〈 如 第 
二 十 二 图 ); 两 手 渐渐 分 开 , 右手 斜 向 上 向 西南 分 去 , 手心 
仍 向 上 ， 手 尖 渐 转向 西南 ， 左 手 斜 癌 下 、 向 东北 分 去 ， 手 
心 仍 向 下 , 手 尖 渐 转 向 东南 , 腰 随 两 手 分 时 , 渐渐 移 右 , AA 
实 右 腿 ， 眼 神 随 右手 向 西南 ; 稍 停 (如 第 二 十 三 图 ), 右手 
心 本 向 上 , 渐渐 往 回收 , 转 至 向 下 , 手 尖 渐 转 至 向 东南 , 左 
手心 本 向 下 , 渐渐 往 右 转 , 转 至 向 上 , 手 尖 渐 转 至 向 西南 ， 
与 右手 相合 ， 右 手 在 上 ， 左 手 在 下 ， 两 手 如 抱 球 状 ， 在 右 
RE; 两 手 渐渐 分 开 ， 左 手 斜 向 上 ， 疝 西南 分 去 ， 手 心 仍 
向 上 ， 手 尖 渐 转向 东南 ， 右 手 斜 向 下 ， 向 西北 分 去 ， 手 心 
仍 向 下 ， 手 尖 渐 转向 西南 ， 腰 随 两 手 分 时 ， 渐 渐 移 左 ， 坐 
实 左 腿 , 眼神 随 左手 向 东南 。 稍 停 , 法 如 前 , 不 另 作 图 。 如 
是 者 往复 十 次 。 
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间 ， 玉女 穿梭 练 法 ? Es 右 足 在 前 ， 向 南 ， 左 足 在 后 
ETF. 先 坐 实 左 腿 , 左手 在 上 , 手心 向 下 , 右手 在 下 ， 
手心 向 上 ， 两 手相 合 ,在 左 膝 上 (如 第 二 十 四 图 ); 右手 渐 
渐 向 上 向 前 转 ， 转 至 额 上 ， 手 心 向 外 ， 手 尖 向 东南 左手 
同时 向 前 按 出 ， 略 与 胸章 ， 手 心 向 外 ， 手 尖 向 上 ， 两 手动 
时 ， 腰 亦 同时 向 前 进 ， 至 有 腿 坐 实 ， 稍 停 (如 第 二 十 五 
图 ), 右手 随 腰 向 右 略 转 , 转 至 手心 向 下 , 左手 同时 亦 略 向 
在 转 ， 转 至 手心 向 上 ， 右 手 在 上 ,左手 在 下 相对 〈 如 前 第 
八 图 )， 随 腰 往 回收 ， 随 收 随 转 ， 转 至 右手 仍 在 下 ,左手 仍 
在 上 ， 两 手相 合 ， 坐 实 左 腿 ， 与 前 起 式 同 ， 复 往 前 进 ， 如 
是 者 十 次 。 如 左 足 在 前 ， 右 足 在 后 ， 则 先 坐 实 有 腿 ， 两 手 
相合 在 右 肤 上 ， 一 切 均 如 前 法 ， 惟 左右 手 上 下 交换 耳 。 

fa): 左 古 单 绕 下 势 练 法 ? 答 ， 左 腿 坐 实 ， 右 腿 伸 直 两 
足 宽 之 距离 , 约 一 足 长 。 左 手 伸 出 , 手心 向 前 , 手 尖 向 上 ， 
与 左 足 尖 同 一 方向 。 左 臂 略 届 , 时 正 对 膝 , 不 可 太 伸 直 , 有 
WW, 五 指 下 垂 , 与 右 腿 同一 方向 , 眼神 看 左手 , 作 
单 逆 式 ( 如 第 二 十 六 图 ), 身 随 腰 浙 浙 收回 往 下 坐 在 右 腿 上 ， 
CAE 低 至 左 腿 伸 直 。 身 不 可 太 俯 , 头 仍 要 有 项 劲 , 左 
手 随 腰 向 回收 ， 收 至 右 户 处 ， 转 而 向 下 ， 至 左 膝 处 〈 如 第 
二 十 七 图 ) 。 复 随 腰 向 上 起 , RE SA. 手心 仍 向 外 ,有 
手 同时 随 腰 向 下 、 向 左 转 一 圆 图， 向 上 转 至 左肩 〈 如 第 二 
十 八 图 ), 左手 又 复 随 腰 向 回收 , 转 而 向 下 , 右手 复 向 有 转 ， 
至 介 直 如 前 ， 两 手 随 腰 上 下 ， 如 轮 圆 转 ， 如 是 者 十 次 。 右 
足 在 前 ， 左 足 在 后 ， 作 单 半 势 ， 均 如 前 法 。 

间 : 左右 路 腿 练 法 ? 答 ， 先 正 立 作 十 字 手 式 向 南 ， 两 
手 略 向 上 ， 渐渐 分 开 , 如 半月 形 。 右 手 向 西 , 左手 向 东 , 分 
开 之 后 ， 两 手指 均 向 上 ， 右 腿 同 时 提起 ， 向 西 路 出 〈 如 第 
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二 十 九 图 )。 右 腿 收 回 ， 右 手 由 右 往 左 ， 与 左手 手心 相对 ， 
左手 略 在 上 ,右手 略 在 下 , 同时 随 腰 由 左 往 右 、 往 下 圆 转 ， 
右 足 同时 随 腰 随 两 手 ， 往 西 迈 步 坐 实 ， 两 手 由 下 圆 转 往 上 
相合 ， 作 十 字 ， 两 手 同 时 分 开 ， 左 手 向 东 ， 右 手 向 西 ， 左 
腿 提起 ,向 东 距 出 〈 如 第 三 十 图 ) 。 左手 复 由 左 往 右 ， 与 右 
手 手 心 相 对 ， 右 手 略 在 上 ， 左 手 略 在 下 ， 同 时 随 腰 由 右 往 
左 、 往 下 圆 转 ， 左 足 同时 随 腰 随 两 手 ， 往 东 迈 步 坐 实 ， 两 
手 由 下 圆 转 往 上 相合 作 十 字 ， 两 手 复 分 开 ， 左 足 路 出 ， 如 
是 者 十 次 。 
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第 九 图 第 十 图 





第 十 一 图 第 十 二 图 
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第 十 三 图 第 十 四 图 





第 十 五 图 第 十 六 图 
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第 十 七 图 





第 十 八 图 
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第 二 十 五 图 第 二 十 六 图 





第 二 十 七 图 第 三 十 八 图 
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陆 秀山 ”区 梓 庭 
REN MER 
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赵 颜 芝 女 士 
广州 公安 局 
FE MER 
K E NRA 
Kin Far 
BED HR 
(AR ERD AA 
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雷 Y 强 
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广西 第 四 集团 军 办 事 处 
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FAR Am 


Bir MEER 


IZ HA 


中 山大 学 四 百 余 人 


RRS 


本 社 取 老子 “ 专 气 致 柔 之 意 ” 命 名 日 : 致 柔 拳 社 ; 

本 社 教 授 内 家 拳术 ,剑术 、 枪 术 , 以 流传 国 技 ,注重 养生 
ARE; 

凡 性 情 和 平 ,有 恒心 者 ,可 入 社 学 习 , 为 本 社 学员 ; 

本 社 以 太极 拳 为 基本 教授 拳术 , 愿 学 者 必须 报名 缴费 ， 
本 社 同 人 方 能 教授 ,以 示 平 等 待遇 , 且 免 破坏 本 社 之 基础 ; 

专 为 却 病 .养生 者 一 年 毕业 , 求 体 用 兼 通 可 作 师 范 者 三 
年 毕业 ; 

凡 来 学 者 分 甲乙 .丙丁 四 种 。 甲 每 星期 学 习 六 次 , 乙 
每 星期 一 三、 五 或 二 、 四 、 六 学 习 三 次 , 丙 每 星期 学 习 两 次 ， 
以 上 三 种 星期 日 休 息 , 丁 每 人 逢 星期 日 学 习 一 次 ; 

教授 时 间 : 上 午 七 时 至 九 时 ,下 午 四 时 至 六 时 ; 

甲 种 学 员 每 月 纳 学 费 十 元 ,第 二 年 每 月 纳 学 费 八 元 ,第 
三 年 每 月 纳 学 费 六 元 ; 

乙 种 学 员 每 月 纳 学 费 六 元 ,第 三 年 每 月 纳 学 费 五 元 ,第 
四 年 以 后 每 月 纳 学 费 四 元 ; 

丙种 学 员 每 星期 内 来 学 二 次 者 ,每 月 纳 学 费 四 元 ,第 四 
年 以 后 每 月 纳 学 费 三 元 ,以 为 有 恒 者 勤 ; 

如 在 未 毕业 期 内 , 甲 种 欲 改 为 乙 丙 丁 种 , 乙 改 为 丙丁 ， 
丙 改 为 丁 者 ,不 适用 逐年 减 费 之 例 ; 

丁 种 学 员 ,着 星期 日 来 学 者 或 每 星期 内 来 学 一 次 者 ,每 
月 纳 学 费 二 元 ; 
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甲 种 学 员 以 到 社 之 日 计算 , 满 三 年 毕业 , 乙 丙丁 三 种 学 


员 以 到 社 之 日 计算 , 满 三 年 毕业 (每 年 除 休 息 日 以 三 百 日 计 
算 ); 
每 月 学 费 必须 按 月 先 缴 ; 
毕业 之 后 ,由 本 社 考 验 合 格 ,给 以 凭证 ,将 姓名 登 报 宣 
布 ; 
未 毕业 及 未 经 本 社 考 验 合格 ,不 得 在 外 教授 及 表演 本 
社 所 授 拳 术 , 以 败坏 本 社 名 誉 ; 
约 至 外 询 教授 者 另 有 简章 ; 
如 有 愿 赞 助 本 社 经 费 者 作为 本 社 名 誉 社员 ，; 
已 缴 学 费 自 不 来 者 ,学 费 概 不 退还 。 
+ 长 陈 微 明 
BARE: KM 
aA E 陈 志 进 
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致 柔 拳 社 出 外 教授 简章 


本 社 自 开 办 以 来 ,不 过 年 余 , 入社 者 已 达 数 百人 。 沉 疗 
者 得 起 ,萎靡 者 复 振 ,而 外 间 约 请 往 教 者 亦 有 多 处 。 以 时 间 
未 能 分 配 , 竟 有 未 敢 应 允 者 , 良 用 悦 然 .本 社 提 倡 太极 拳术 ， 
以 其 与 养生 实 有 绝 大 之 功效 , 故 于 前 定 “ 简 章 ? 特 标 “ 有 恒 ” 
二 字 , 盖 非 一 朝 一 夕 之 功 也 。 今 以 学 者 约 往 教 授 , 或 有 一 月 
半月 即 停止 者 ,本 社 同人 徒劳 往返 ,而 他 处 愿 学 者 反 以 无 暇 
谢绝 , 旷 日 费 时 ,两 无 所 益 , 今 特定 “出 外 简章 ”, 约 者 如 能 遵 
行 , 非 特 本 社 之 幸 也 。 

出 外 教授 必须 正式 具 函 约请 ,声明 遵守 本 社 定 章 , 签 名 
盖 章 以 示 郑 重 ; 

定 章 本 以 三 年 毕业 , 专 为 养 身 者 一 年 毕业 ,出 外 教授 事 
同一 律 , 惟 最 少 期 限 须 在 六 个 月 以 上 (以 一 百 八 十 日 计算 ); 

本 社 定 有 教授 程序 ,学 者 须 按照 程序 学 习 , 不 得 躁 急 ; 

出 外 教授 须 在 六 人 以 上 ,如 六 人 以 下 , 亦 须 照 六 人 缴 
费 , 六 人 以 上 照 加 ; 

每 日 学 习 者 ,每 人 每 月 学 费 十 元 ,一 星期 内 学 三 次 者 ， 
每 月 学 费 六 元 ,一 星期 内 学 两 次 者 ,每 月 学 费 四 元 ,每 星期 
一 次 者 ,每 月 学 费 二 元 ; 

学 费 必须 按 月 先 交 ; 

道路 太 远 ,电车 不 通 之 处 ,每 日 学 习 者 每 月 加 车 费 八 
元 , 间 日 学 者 加 车 费 四 元 ,一 星期 二 次 者 三 元 ,一 次 者 二 元 ; 

六 个 月 届满 ,继续 或 停止 , 须 前 十 日 通知 本 社 ; 
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教授 时 间 每 次 约 一 小 时 ,钟点 随时 商定 ; 

本 社 教授 唯 微 明 、 志 进 二 人 担任 ,并 无 第 三 人 在 外 私 相 
传授 , 效 为 对 外 教授 之 责任 与 名 誉 及 本 社内 部 之 诚信 起 见 ， 
不 得 不 郑重 声明 , 故 出 外 教授 必须 按照 第 一 条 正式 函 约 , 经 
本 社 复 函 应 允 者 方 为 有 效 。 

社 长 ” 陈 微 明 


教授 陈 志 进 < 
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SRS tt = FEV RIE 


本 社 创办 以 来 ,于 效 二 年 有 余 , 入 社 者 不 下 八 、 九 百人 ， 
然 有 恒心 及 不 间断 者 不 过 数 人 而 已 ,其 余 均 来 去 无 常 ,或 作 
或 轰 , 虽 学 者 宗旨 各 有 不 同 , 然 何 数 年 之 后 成 就 绝 少 ,于 微 
明 创 办 兹 社 ,流传 国 技 之 初 心 殊 有 未 合 。 细 察 现 今 学 员 颇 不 
乏 真 实 求 功夫 者 ,特定 教授 课程 分 年 教授 ,三 年 毕业 , 列 之 
于 下 

甲 种 第 一 年 级 太极 拳 ”不 动 步 推手 ”太极 剑 

第 二 年 级 太极 长 拳 ” 动 步 推手 

第 三 年 级 HAM MRF 对 剑 太极 枪 

每 一 年 除 星期 及 年 节 假 期 外 ,以 三 百 日 计 算 ; 

乙 、 丙 、 丁 俱 照 规定 到 社 之 日 期 计算 , 均 以 满 三 百 日 为 
一 年 ; 

者 三 年 之 内 改动 种 类 , 亦 须 按照 规定 之 日 期 计算 , 若 满 
一 年 ( 即 三 百 日 ) 方 能 授 第 二 年 课程 , 满 二 年 方 能 授 第 三 年 
课程 ; 

本 社 设 有 画 到 菏 ,以 赁 计算 到 社 之 日 期 , 除 甲 种 每 日 画 
Bb. #4, 两, 丁 三 种 ,于 规定 到 社 日 期 画 到 , 若 有 时 欲 借 
本 社 练 习 者 不 必 画 到 ; 

本 社 学 员 三 年 学 习 期 满 ; 考 验 合格 ,照章 即 予 毕业 。 毕 
业 之 后 ,将 姓名 登 报 宣布 ,作为 本 社 社员 ,以 后 来 社 研 究 ,不 
再 取 费 。 惟 应 缴 之 学 费 必 须 按 章程 缴 足 方 能 毕业 。 


说 明 

王 宗 岳 先生 “太极 拳 论 ” 云 :“ 数 年 纯 功 ,或 不 能 运 化 ”， 
可 见 太 极 拳 运 化 之 难 。 三 年 毕业 乃至 短期 限 , 不 过 知 其 规律 
准绳 耳 。 第 一 年 太极 拳 为 基础 , 习 之 一 年 , 则 姿势 不 差 , 腰 能 
转动 ,不 动 步 推手 亦 练 腰 也 。 第 二 年 太极 长 拳 , 则 动 步 时 多 
兼 练 步 之 灵活 , 动 步 推 手 亦 练 步 也 。 太 极 拳 习 之 烂熟 , 方 能 
FEB. PRIMA MALA. RH FAA DUB 
LIM BEFUNDE ARB AS Se AZ UA 
乎 其 人 。 甚 望 继 起 者 能 发 明 而 光大 之 也 。 太极 拳 姿势 不 差 ， 
即 可 学 剑 , 故 列 之 第 一 年 ,太极 枪 及 对 剑 非 动 步 推 手 纯熟 不 
能 学 , 故 列 之 第 三 年 。 丁 卯 秋 八 月 陈 微 明 识 
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